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CAPÍTULO 6 
LA DANZA DE LOS TESTÍCULOS: 
EJERCICIOS PARA FORTALECER LA PELVIS 


"Si un hombre realiza el acto sexual una vez sin derramar su semilla; 
su esencia vital se verá fortalecida. 
Si lo hace dos veces; se le aclarará la visión y la audición. 
Si lo hace tres veces, desaparecerán todas sus enfermedades físicas. 
La cuarta vez que lo haga empezará a sentir paz interior. 
La quinta vez su sangre circulará vigorosamente. 
La sexta vez sus genitales ganarán más habilidad. 
La séptima vez sus muslos y sus nalgas se harán más firmes. 
La octava vez todo su cuerpo Irradiará buena salud. 
La novena vez alargará su vida". 


— De The Canon of Taoist Wisdom recogido por el Emperador Tang 


A todos nosotros nos resulta familiar la violenta escena en la que alguien en peligro 
saca un arma que no dispara. Si se trata del "bueno", normalmente encuentra algún modo 
heroico para salir del apuro. Pero cuando el "arma" es el pene del macho, un "fallo" —la 
imposibilidad de lograr la erección— es un fiasco por la sencilla razón de que no es fácil 
hallar una alternativa heroica. El fallo repetido y crónico es impotencia, la encarnación de la 
desgracia en el varón y la ruina de tantas relaciones. En este capítulo estudiaremos dos 
excelentes ejercicios del diafragma pélvico que tonifican tus músculos circulares urogenitales 
y del ano y que por tanto fortalecen enormemente tu control sobre la erección y reducen la 
posibilidad de un fallo. La práctica meticulosa de estos ejercicios también te preparará para 
aprender a retener la semilla vital durante la relación sexual. 


En América está de moda actualmente el ejercicio. No obstante, exceptuando la 
actividad sexual, pocos ejercicios fortalecen los músculos pélvicos importantes. Existen 
ejercicios pélvicos que fortalecen en gran medida los órganos reproductores y la compleja 
red de tendones que los rodean. La fortaleza en este campo es de una importancia 
inestimable — es la raíz de la salud en el hombre. En dirección a la pelvis hay un vasto 
número de terminaciones nerviosas y canales para tus venas y arterias. Aquí acaban los 
tejidos que se comunican con cada centímetro cuadrado del cuerpo. Todos los meridianos 
acupunturales principales que transportan chí entre los órganos vitales pasan por esta área. 
Si se bloquea o se debilita, la energía se disipará y los órganos y el cerebro sufrirán. Esto es lo 
que les ocurre a la mayoría de los hombres de avanzada edad —sus músculos rectales y 
pélvicos pierden tono y su energía vital chí se disipa lentamente, y les deja débiles y frágiles. 


Es importante recordar que el fundamento de la fortaleza del pene se halla en la 
retención seminal. Sin ella no puede realizarse nada permanente, ni siquiera con el ejercicio. 
La pérdida del semen produce la impotencia y el deterioro prematuros. Nadie, por muy 
fuerte o embrutecido que sea, puede eyacular frecuentemente sin acabar pagando un alto 
precio. Estos ejercicios dan masaje y estimulan la región pélvica. La energía vital es 
conducida hacia los testículos, llenándolos de extraordinaria vitalidad. Estos ejercicios, 
combinados con el método de la "Gran Aspiración" para la retención del semen en el 
Capítulo Siete, te permitirán crear un depósito permanente de esencia sexual en tu cuerpo. 
Sólo entonces podrás comenzar a refinarlo en un estado superior y combinarlo con tu chí y 


tir oentritii nara valvar a nhtanar la nlanitriral 
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LOS DIAFRAGMAS PÉLVICO Y UROGENITAL 


El cuerpo posee no uno sino varios diafragmas. Todo el mundo está familiarizado con 
el diafragma torácico del pecho que lo hace expandirse en la inhalación. Menos conocido es 
el diafragma pélvico y el diafragma urogenital que separa la pelvis del perineo. Para practicar 
el Kung Fu Sexual adecuadamente debes utilizar no sólo el diafragma pectoral sino también 
el pélvico. La respiración profunda verdadera emana de este diafragma inferior. Son 
extremadamente importantes en la transmisión de energía durante el acto sexual en la 
práctica del cultivo dual taoísta. 

El diafragma pélvico es una pared muscular que se extiende a través de la parte 
inferior del torso. Está suspendido en forma cóncava hacia abajo desde el nivel de la sínfisis 
púbica por delante y el sacro por detrás. Hay varios órganos que penetran esta partición 
muscular situada entre la cavidad pélvica y el perineo. Estos órganos son la uretra, la vagina 
y el recto, y están sujetos por el diafragma pélvico y te permiten un mayor control sobre 
ellos. En realidad, el diafragma pélvico es el fondo de la cavidad pélvica que contiene el 
intestino grueso, el intestino delgado, la vejiga y los riñones. El diafragma asciende y ayuda a 
modelar estos órganos vitales. 


Pero en el perineo, punto medio entre el ano y los genitales situados por debajo del 
diafragma pélvico, hay otro diafragma muscular llamado diafragma urogenital. Está 
atravesado por la uretra y a su parte inferior va unida la raíz del pene. El nervio pudental' del 
pene controla los músculos del diafragma urogenital, que a su vez soporta la glándula 
prostática, los conductos seminales deferentes, la glándula de Cowper, el pene y el ano. 
Parte de este diafragma ínfimo se introduce en el escroto (que también contiene músculo) y 
el pene, y entonces se une a la pared abdominal. 


Estos dos diafragmas son los sellos inferiores encargados de retener la fuerza vital — 
las energías chí— y que no escape por las aberturas inferiores del cuerpo. Cuando están 
fuertemente sellados aumentan la presión de chí en el abdomen. Cuando la presión de chí se 
intensifica, da vigor a los órganos vitales, desplaza el chí y la sangre fluye mejor. La 
importancia de estas estructuras anatómicas se hará visible cuando estudies el amplio 
sistema del Yoga Taoísta. Los ejercicios de la Camisa de Hierro Chi Kung también contribuyen 
a desarrollar el poder y la fuerza en estas áreas, y son un complemento perfecto para quien 
busque un régimen diario que ayudará a la práctica del Kung Fu sexual. (Ver Capítulo 18 para 
su debida descripción). 


1 . : x 5 r . 
El nervio pudendo, transmite los impulsos nerviosos desde los genitales externos, la parte baja del recto y el 
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DIAGRAMA 10 
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DIAGRAMA 11 
DIAGRAMA PELVICO Y UROGENITAL 
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EL ESCROTO BOMBEA HACIA ARRIBA ENERGÍA ESPÉRMICA FRÍA 


Los taoístas consideran el escroto como el diafragma inferior, que actúa a modo de 
bomba. El escroto está rígido durante la juventud y después de un sueño reparador. Está 
flojo en la vejez y después de la fatiga. Un fuerte flujo de energía vital estira la piel. La 
respiración escrotal inunda la región de energía y el escroto empieza a apretarse casi de 
inmediato. 

El escroto es la fábrica que produce la energía sexual, el esperma y las hormonas 
masculinas. Así es que hay un enorme almacén de chí "yin" (energía de fuerza vital fría) en 
esta área. Toda la energía sexual, ya sea masculina o femenina, es "yin" en su estado latente 
o de reposo. Los fluidos sexuales pertenecen al elemento de agua en el sistema chino que 
clasifica las cualidades de los diferentes tipos de chí. Los ríos, lagos y océanos son yin. No 
obstante, la energía yin puede cambiar rápidamente su naturaleza y volverse más "yang", o 
caliente, cuando se produce la excitación sexual. Esto sólo puede ocurrir si el esperma ya se 
ha fabricado mientras los testículos aún se encuentran fríos. De hecho, los científicos 
occidentales han determinado que el esperma masculino aumenta dramáticamente cuando 
los testículos se colocan sobre hielo y ya existen varias compañías que venden dispositivos 
especiales que se sujetan con correas semejantes a los "freeze-pak?°" para ayudar a los 
hombres infértiles. La cualidad fría de la energía espérmica significa que debe hacerse 
circular hacia arriba para armonizar con la energía mental caliente que hay en la cabeza y la 
zona del pecho, y viceversa. 

Los testículos están ocupados constantemente produciendo esperma, hormonas y, 
aunque en la actualidad podría discutirse o incluso negarse, por los científicos, creando chí 
ching, o esencia de la fuerza vital. Los antiguos taoístas, quienes poseían poderes de 
observación empírica extraordinariamente hábiles, advirtieron que la energía de las células 
espérmicas, son de primordial importancia pues todos los órganos vitales deben aportar 
algunas de sus propias reservas para crear y mantener la potencia del esperma. Entre esos 
órganos se encuentra el cerebro. La corriente expresión, "anoche me estrujé el cerebro", 
sugiere una idea común que explica esta relación entre los testículos y el cerebro. 

Las afirmaciones hechas por los taoístas sobre el tema del sexo fueron 
sorprendentemente consistentes durante dilatados períodos de tiempo, que en China no 
fueron cientos sino miles de años. Esto es significativo porque muchos grupos ni siquiera 
conocían las habilidades o el paradero de otros, incluso su existencia, porque estas prácticas 
esotéricas estaban muy ocultas. Sus registros señalan que cuando la energía de los testículos 
es fría o yin en su mayor parte, es signo de energía espérmica fuerte y joven. Este aspecto de 
frío da paso a lo que se ha descrito como propiedad suavemente cálida cuando el esperma 
es trasladado al interior del cuerpo desde la bolsa escrotal y se almacena en el epidídimo y 
vaso deferente. 

El esperma yin (frío) chí ching es más denso que el ching caliente (yang) o energía 
sexual. La mayoría de la gente experimenta su energía sexual sólo cuando está excitada y el 
chí ching está caliente, aunque desde luego siempre está presente. Esto significa que la 
energía fría, pues es más espesa y lenta de trasladar, necesita toda la ayuda que pueda 
obtener en su camino de ascenso hacia el centro superior. 


Si puedes abrir primero la Órbita Microcósmica, será mucho más fácil. Este canal, que 
asciende por la columna hasta la cabeza y desciende por delante hasta el ombligo, los 
genitales y el perineo, está considerado por los acupuntores como el canal principal de 
energía en el cuerpo que une los distintos órganos, glándulas y el cerebro. 


2 . . . . P z 
Bolsa o contenedor, que en su interior contiene gel para retener el frio por un tiempo más prolongado, que el 
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DIAGRAMA 12 
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El siguiente ejercicio de respiración testicular también le ayudará a abrir estos 

canales y a completar la órbita microcósmica, proceso que se describe con más detalle en el 
Capítulo Siete. 
En el ejercicio de "respiración testicular" se utiliza la mente para dirigir el "frío" (yin) o 
energía espérmica joven hacia arriba por la columna hasta la cabeza. No se dirige el esperma 
propiamente dicho sino la energía generada por él. Al principio se mueve despacio, pero la 
energía es fácil de manejar porque todavía está fría. Después, un solo pensamiento hará que 
ascienda una ola de energía fría refrescantemente deliciosa por tu espalda hasta llegar a la 
cabeza. 


El segundo ejercicio, "compresión escrotal", te preparará para producir energía ching 
"cálida" en la bolsa escrotal y trasladar esta energía hacia arriba sin peligro. El tercer 
ejercicio, la "Retención de Energía” te enseña a manejar el ching cuando se activa 
sexualmente y está muy "caliente". Es lo mismo que una yegua sin domar y muy difícil de 
controlar. Se recomienda que practiques solo (empleando la autoexcitación) antes de 
intentar domar tu energía sexual en su forma más explosiva, cuando estés haciendo el amor 
con una mujer. 
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LA BOMBA SACRA Y LA BOMBA CRANEAL 


Contenido dentro de tu columna vertebral y de tu cabeza, y protegido por ellos, se 
encuentra el corazón mismo de tu sistema nervioso. El fluido cerebroespinal sirve de 
acolchamiento, en la cabeza y en la columna. Este líquido, a medida que va saliendo, lo hace 
circular dos bombas. Una de ellas se encuentra el sacro y se conoce como bomba sacra. La 
otra se encuentra en la región superior del cuello y la cabeza, la bomba craneal. Muchas 
personas que han conseguido activar estas bombas declaran haber sentido una "gran 
burbuja" de energía que ascendía por su columna mientras realizaban la respiración 
testicular. 

Los taoístas consideran el sacro como una bomba que ayuda a retener la energía sexual que 

procede del escroto y transforma la energía al mismo tiempo que la impulsa hacia arriba. Es igual a 
una pequeña estación que refina el chí ching mientras circula por el cuerpo. Si la abertura del sacro, 
el Hiato, se bloquea, la fuerza vital no puede entrar y regresa al centro superior. 
El cráneo ha sido considerado por los taoístas durante mucho tiempo como una bomba principal 
para hacer circular la energía desde los centros inferiores a los centros superiores. Investigaciones 
médicas han confirmado recientemente que tienen lugar unos pequeños movimientos en las 
uniones de los ocho huesos craneales durante la respiración. 


El movimiento craneal es responsable de la producción y función del fluido cerebroespinal 
que rodea al cerebro y a la médula espinal, y es necesario para la formación de energía y de los 
nervios de todo el cuerpo. Fortalecer las uniones del cráneo puede aumentar la energía y aliviar los 
síntomas, tales como dolores de cabeza, problemas en las cuencas oculares, molestias en la visión y 
problemas del cuello. En el cultivo taoísta la pelvis, el diafragma escrotal y urogenital, la bomba sacra 
y craneal son de enorme ayuda para hacer que la energía sexual ascienda a los centros superiores. 


DIAGRAMA 13 
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TRES POSTURAS DE RESPIRACIÓN TESTICULAR: 
SENTADO, DE PIE Y TUMBADO 


Sentado: 
Normalmente recomiendo sentarse en una silla. Prefiero esta posición por su 
sencillez y comodidad. Sentarse hace más fácil una práctica que favorece la 


relajación y una buena concentración. 


Siéntate en el borde de una silla soportando tu peso sobre las nalgas y las piernas. El 
escroto cuelga al aire libremente. Este punto es importante porque los testículos 
deben estar suspendidos en libertad con el fin de que puedas hacer que penetre el 
máximo de energía aérea en ellos. Eleva la lengua hasta el paladar de la boca, ya que 
esto es esencial para que circule él chí, completando el ciclo entre los canales 
anteriores y posteriores de la órbita microcósmica. 


Los pies se apoyan firmemente en el suelo y las manos descansan con las palmas 
hacia abajo sobre las rodillas. La espalda sé mantendrá recta a la altura de la cintura 
pero ligeramente encorvada en los hombros y el cuello. Esta mínima curvatura hacia 
delante de la espalda superior hace que el pecho se relaje y ayuda a que el flujo de 
fuerza circule por el cuello, el pecho y el abdomen. Mantén la barbilla ligeramente 
hundida. La postura militar, hombros atrás y cabeza erguida, hace que la energía se 
almacene en la parte superior del cuerpo y evita que circule nuevamente hacia los 
centros inferiores. 


Una variante de la posición sedante es sentarse con las piernas cruzadas, ya sea en la 
posición de loto o al estilo indio americano. Nosotros apreciamos las virtudes 
esotéricas de la posición del loto, pero la práctica china atribuye a esta posición 
serios inconvenientes. Algunos monjes budistas han quedado incapacitados por 
meditar en la posición del loto durante períodos muy dilatados. También, torcer las 
plantas de los pies, despegándolas del suelo impide el paso de la energía yin de la 
tierra por los pies. 


El cuerpo humano está diseñado para absorber la energía terrestre a través del riñón 
(punto K-1) y otros meridianos situados en los pies y filtrarla antes de pasar por el 
cóccix y el cerebro. Algunas personas pueden sufrir trastornos si absorben demasiado 
chí terrestre en estado "puro" directamente por el sacro, como sucede en la posición 
del loto. Finalmente, se hacen alérgicos a esta energía no digerida y se vuelven locos. 


Sin embargo, el loto puede ser empleado por aquellas personas acostumbradas y 
dedicadas a él mientras se sientan cómodas y puedan centrar toda su atención en el 
ejercicio. Pocas posiciones con las piernas cruzadas permiten tanta libertad de 
movimiento al escroto como la posición sedente en el borde de una silla. Si te sientas 
con las piernas cruzadas, has de llevar puestos unos pantalones holgados y quitarte 
los calzoncillos para que la inflamación del escroto no encuentre resistencia. 
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De pie: 

Otra buena posición es de pie. En esta posición se aplican dé igual modo las 
instrucciones anteriores de levantar la lengua hacia el paladar y mantener una 
postura correcta. La posición de pie favorece en particular la respiración escrotal 
porque los testículos cuelgan libremente. Mantenerse de pie y derecho en actitud 
relajada estimula una buena postura. Las manos quedan a los lados y los pies 
separados a la anchura de los hombros. Disciplínate a relajarte cuando estés 
demasiado tenso o la energía chí quedará adherida en la región del corazón y té 
volverá irascible. 


Tumbado: 

Nunca yazcas tendido sobre la espalda cuando realices estos ejercicios. En esta 
posición el pecho queda más elevado que el abdomen y recibe demasiada energía. 
Tampoco debes tumbarte sobre el lado izquierdo. Ambas posiciones son incorrectas y 
sobrecargan innecesariamente al corazón. 

La posición adecuada es tumbarse sobre el costado derecho. Una almohada colocada 
debajo de la cabeza y que levante de 3 a 4 pulgadas (pulgada = 2,54 centímetros) 
hará que ésta quede bien situada entre los hombros. Los cuatro dedos de la mano 
derecha se sitúan inmediatamente delante de la oreja derecha, mientras el dedo 
gordo se coloca detrás de la oreja y la dobla ligeramente hacia adelante para 
mantenerla abierta. 


La oreja debe permanecer abierta para permitir que el aire pase por la trompa de 
Eustaquio. La mano izquierda descansa sobre la cara externa del muslo izquierdo. La 
pierna derecha está estirada; la pierna izquierda, que descansa sobre la derecha, 
estará ligeramente doblada. Esta posición permite que el escroto cuelgue libremente 
entre los muslos. Tal vez hayas notado que los leones duermen con frecuencia en una 
postura similar. Los animales están informados por el sabio instinto. Esta posición 
libera la columna vertebral de la opresión de la gravedad y permite que adopte su 
curvatura natural. Yacer sobre el costado derecho elimina la tensión de la columna 
vertebral. 


DIAGRAMA 14 


Túmbate sobre el costado derecho para no oprimir el 
corazón. Encorva las piernas para que los testículos 
cuelguen libremente. 


| Capítulo 6: LA DANZA DE LOS TESTÍCULOS | 71 |= 


RESPIRACIÓN TESTICULAR: PASO A PASO 


1. Siéntate en el borde de la silla con los pies bien apoyados en el suelo y con una 
separación aproximada a la de la anchura de los hombros. Lleva puestos unos 
pantalones holgados o nada de cintura para abajo, para que todo cuelgue 
literalmente hablando”. No practiques desnudo en una habitación fría, pues perderás 
gran cantidad de energía chí. Naturalmente serás más consciente de tus "partes 
pudendas" estando la parte inferior expuesta directamente al aire. Deja que tu 
atención se centre alrededor del escroto, entre los dos testículos, y te sorprenderá 
descubrir que está verdaderamente frío, o yin, en ese lugar. Asegúrate de estar muy 
relajado. Si estás tenso, realiza algunos ejercicios de estiramiento o bien da un paseo 
primero para eliminar la tensión. 


2. Inhala lentamente y eleva los testículos. Aguanta el aire un momento y luego exhala 

lentamente y haz descender los testículos. Mientras inhalas, piensa que el aire 
penetra en los testículos y los llena por completo. Al mismo tiempo levanta los 
testículos con la respiración. Continúa inhalando y exhalando suavemente con los 
testículos hasta que sientas dentro del escroto gran cantidad de energía fría. 
Puedes hacerlo 9 veces, luego descansa y vuelve a realizar de 3 a 6 series. Dirige el 
aire dador de vida a la misma raíz del cuerpo. Exhala las toxinas acumuladas mientras 
haces descender los testículos. Genera una poderosa corriente de energía para hacer 
que la sangre de la pelvis circule con rapidez. Utiliza sólo la mente para producir el 
desplazamiento ascendente y descendente de los testículos no muevas el pene ni los 
músculos del ano. Después de practicar durante una o dos semanas, podrás observar 
el verdadero ascenso y descenso de los testículos durante la práctica. Este 
movimiento confirmará que estás respirando adecuadamente. En un nivel de más 
perfeccionamiento, el bajo abdomen parecerá que se mueve menos: casi todo 
movimiento visible estará en la bolsa escrotal propiamente dicha. El baile de los 
testículos puede verse en un espejo y tiene un aspecto algo divertido. A menos que 
se indique expresamente lo contrario, la respiración se hará por la nariz. La 
respiración nasal permite un mejor control del aire inhalado. Filtra y calienta el aire y 
proporciona fuerza vital de calidad bien equilibrada. Todo el cuerpo debe relajarse. 
Deja que salga de ti toda la tensión como si estuvieses meditando. Utiliza sólo la 
mente para elevarlos y bajarlos. Con práctica aprenderás a identificar el chí ching frío 
que se almacena en la zona del escroto. 


DIAGRAMA 15 
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Si es una mujer quien realiza los ejercicios de este libro, sustituyendo sus ovarios como la fuente de energía, 
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3. Conduce esa sensación "fría" desde el escroto al perineo inhalando y elevando 
ligeramente tus testículos. Al mismo tiempo siente cómo el frío circula unas cuantas 
pulgadas hasta llegar al perineo, acción inducida al poner tu mente en el perineo y 
mantenerla allí. Inhala y exhala varias veces en los testículos para producir más 
energía. La retención de chí ching en el perineo es muy importante, ya que si relajas 
tu atención la energía fría descenderá al escroto o se perderá. Es lo mismo que si 
estuvieses utilizando un popote para extraer el fluido. Cuando te quedas sin aliento y 
te detienes durante unos instantes tienes que mantener la atención sujetando el 
popote con los dedos. Si te relajas caerá y tendrás que comenzar de nuevo. Haz esto 
durante varios días o hasta que lo consigas. 


4. Comienza a dirigir la energía sexual de los testículos y hacerla ascender por el canal 
posterior, como sorbiendo con un popote. Empieza siempre con la respiración 
testicular, inhalando y exhalando hasta que creas que la energía ching está 
preparada. Inhala, dirige el "frío" de tus testículos hacia el perineo y luego llévalo 
hasta el cóccix, el extremo inferior de la columna vertebral. Existe un área un poco 
por encima del final de la columna, ósea en su mayor parte, denominada la abertura 
hiato del sacro. Cuando hagas ascender el ching frío hasta el perineo y después el 
sacro, arquea hacia afuera ligeramente la parte inferior de tu espalda, como si 
estuvieras de pie con la espalda pegada a una pared y poniéndola recta contra ella. 
Inclina el sacro hacia abajo y mantenlo ahí a fin de ayudar a que se active la acción de 
bomba, que se acentuará mucho más si aprietas con suavidad la parte posterior del 
cuello y los huesos del cráneo. Retén la energía en el sacro durante unos momentos, 
luego exhala pero mantén tu atención en el sacro. 

Después, deja que el sacro y el cuello se relajen y vuelvan a su posición normal, esto 
ayudará a activar las dos bombas, la del sacro y la del cráneo. Realiza al mismo 
tiempo la respiración testicular. Vuelve a llevar la energía hasta el sacro y mantenía 
allí hasta que puedas sentir que el sacro se abre y la energía se desplaza 
gradualmente hacia arriba. En realidad puedes notar que la energía fría asciende un 
poco cada vez. Si tienes dificultades para sentirlo, prueba balanceando el sacro hacia 
atrás y hacia adelante y luego quédate inmóvil y observa el efecto del bombeo. Existe 
una muesca en el hueso sacro y es ahí donde se dirige la energía "fría" de los 
testículos. Esta área concreta resulta normalmente un tanto difícil de operar porque 
la energía espérmica es más densa que el chí y ha de ser bombeada hacia arriba. 

Por eso la bomba procede de ese lugar. Algunas personas experimentan dolor, 
hormigueo o pinchazos cuando el "frío" entra en el hiato, así es que no debes 
preocuparte si te sucede a ti. Si encuentras dificultad en hacerla pasar por el cóccix, 
puedes ayudarte dando un suave masaje en esa área con un paño de seda de vez en 
cuando. 


5. Si has conseguido hacerlo pasar a través del cóccix, emplea la siguiente semana 
dirigiendo el frío hacia el T-Il en la parte media de la espalda (la 11? vértebra 
torácica). Hazlo de la misma manera, con una inhalación-exhalación en los testículos 
y absorbiéndolo por la columna a modo de "popote" hacia el perineo, sacro, T-Il (en 
frente del plexo solar, en la última costilla flotante). Hazlo ascender y rétenlo en T-ll 
hasta que lo notes lleno y continúe abriéndose y subiendo por sí solo. Una vez más, 
debido a que la energía espérmica es más densa que chí, tendrás que acomodarte a 
ella doblando esa parte de la espalda adentro y afuera para estirarla. Esto lo afloja y 
deja el paso más libre a la energía "fría". 
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El centro de energía T-ll, las glándulas suprarrenales, se localiza en la parte superior 
de los riñones. En la práctica taoísta se considera como una mini bomba, donde tu 
arco creará un vacío para empujar hacia arriba la energía superior. 


6. El próximo lugar donde has de detenerte es en tu almohada de jade. Se encuentra 
situada en la parte posterior de la cabeza, entre C-1 y la base del cráneo. Hazlo del 
mismo modo que se describe en la inhalación-exhalación testicular y sigue 
bombeando la energía hacia el perineo, sacro, T-Il y la base del cráneo. En esta área existe 
un lugar en que almacenar la energía para un uso posterior. 


7. La siguiente parada será en Pai Hui, en la corona de la cabeza. Hazlo de la misma 
manera excepto que esta vez debes llenar el popote hasta arriba. Inclina el sacro 
hacia la espalda a fin de enderezar un poco la curvatura, lo que ayudará a que se 
active la bomba. Esto hace que la bomba inferior actúe. A un tiempo que bajas la 
barbilla y presionas la zona posterior del cráneo, se activará la bomba craneal 
superior. Continúa tirando hacia arriba hasta el punto central situado en la coronilla 
de la cabeza. 


8. Cuando la energía finalmente ascienda y se introduzca en tu cabeza tendrás la clara 
sensación de que está girando y normalmente en el sentido de las agujas del reloj, 
según miras hacia arriba. Si estás alerta podrás contar 36 vueltas. Te hará bien y te 
refrescará; la energía extra aumentará tu poder creativo y mejorará tu memoria. 
Podrás pensar con mayor claridad y estarás en la etapa inicial de controlar tus 
impulsos sexuales o tus frustraciones. Esta energía espérmica se convierte después 
en chí, la fuerza original de la vida, en los niveles espirituales del yoga taoísta. 
Cuando la gente envejece han utilizado tanta cantidad de su energía chí que la 
energía cerebral y el fluido chí se derraman gradualmente y se secan por completo, 
dejando una cavidad. La respiración testicular transporta la energía sexual para llenar 
esa cavidad y vitalizar el cerebro. Los taoístas consideran que la energía sexual se 
halla muy cercana a la energía cerebral. 


9. Finalmente, puedes llevar la energía sexual desde los testículos a la cabeza con una 
dulce absorción por el popote, una única y limpia inhalación. Al principio podrás ir de 
estación en estación hasta que sientas que el canal posterior (canal gobernante) está 
abierto. Por fin, serás capaz de poner tu mente en tus testículos y en la corona de la 
cabeza y sólo mentalmente desplazar la energía sexual desde los testículos siguiendo 
el camino de ascenso hasta llegar al cerebro. 


10. Toma tu tiempo para sentir realmente el "frío" cuando practiques, no lo aceleres y 
mantén siempre en funcionamiento las bombas mientras inspiras y expiras. Cuando 
lo hagas pon más mente que cuerpo. Deja que la sensación de "frío" sea tu guía. 
Trabaja mucho en ello y lograrás calentar el ching "frío". No podrás sin peligro 
almacenar esta energía caliente en tu cerebro. 
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DIAGRAMA 16 


Energía espérmica 
Fría ascendente 


Columna 


Espira, haz que Ching suba por la 
columna. Mientras espiras has 
descender suavemente los testículos. 
Siente que tu fuerza vital vibra en la 


Cóccix misma raíz de tu cuerpo. 


NÉCTAR DORADO 


Cuando tu cabeza esté llena de energía espérmica puede entrar en combustión 
espontáneamente con el chí en tus centros superiores disolviéndose en la Órbita 
Microcósmica y descender por tu paladar y por la lengua. A cada persona le parecerá un 
sabor diferente. Normalmente se le llama Néctar Dorado pero puede saber a champagne, 
miel, zumo de coco, o fragancia de toda clase de cosas, o simplemente como una cálida 
sensación de hormigueo en la lengua. 


Este ejercicio, la "Danza de los Testículos", puede realizarse en cualquier parte: en el metro o 
en el coche, o tu mesa de trabajo o viendo la televisión, en la cama, etc. La principal 
consideración ha de ser que la espalda esté adecuadamente derecha, el pecho relajado y 
que el escroto cuelgue libremente. 


Es muy deseable utilizar la respiración testicular para tonificar el diafragma pélvico. Todo el 
bajo abdomen recibe un profundo masaje cada vez que se contrae el diafragma pélvico. La 
fuerza vital fluye hacia la región mediante ondas periódicas de respiración que estimulan las 
glándulas y los órganos vitales. 


COMPRIMIR EL AIRE EN EL ESCROTO 
AUMENTA LA POTENCIA SEXUAL 


Muchos de los beneficios de la respiración testicular se multiplican cuando se realiza en 
conjunción con el ejercicio de compresión escrotal. Este ejercicio reduce la incidencia de 
emisiones nocturnas y la eyaculación precoz. Disminuye el peligro de hernia. Te ayuda a 
tranquilizarte cuando estás excesivamente excitado sexualmente enseñándote a dirigir la 
energía conscientemente dentro y fuera de la región pélvica. 

También crea tu poder sexual de una forma dinámica utilizando el chí vital extraído del aire y 
dejando su carga en tu chí ching. 
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De las tres posiciones sugeridas, son preferibles las posiciones sedente o de pie. Inhala una 
buena cantidad de aire en la garganta y trágalo. Tragarlo conduce el aire hacia el plexo solar. 
Desde este centro será dirigido a los testículos. Esta operación se realiza contrayendo los 
músculos abdominales hacia abajo con una lenta ondulación. 

Desde el plexo solar el aire baja hacia la región pélvica. Desde allí se comprime en los 
testículos. Cuando el aire entra en los testículos se experimenta un calor súbito. Los 
testículos parecen expandirse y, después de un breve espacio de tiempo, la energía 
introducida en ellos fluye por la columna vertebral hasta la cabeza, que también se pone 
muy caliente. 


EJERCICIO DE COMPRESIÓN ESCROTAL: PASO A PASO 


1. Siéntate en el borde de una silla con los pies apoyados en el suelo y separados a la 
distancia de los hombros. Lleva puestos unos pantalones holgados o no lleves nada 
de cintura para abajo, para que los testículos cuelguen literalmente. 


2. Inhala el aire por las fosas nasales e introdúcelo en la garganta. De allí trágalo y 
dirígelo al plexo solar, que se encuentra entre el corazón y el ombligo. Imagina el aire 
como si de una bola se tratase. 


3. En primer lugar, la bola se asienta detrás del plexo solar. Desde este punto hazla 
rodar hasta el ombligo. Luego, a la pelvis y al escroto. 


4. Obliga al aire a comprimirse en el escroto tanto tiempo como puedas aguantar. Cada 
compresión ha de durar un período mínimo de 30 a 40 segundos. Ve aumentándolo 
progresivamente hasta lograr hacerlo durante un minuto como mínimo. Cada 
compresión escrotal descarga una inmensa energía en los testículos. Si la 
compresión se mantiene durante un minuto completo el ejercicio alcanza un efecto 
absoluto. El esfínter anal y el músculo del perineo deben contraerse con fuerza 
durante este ejercicio para evitar la pérdida de energía. 


5. Cuando hayas finalizado la compresión, exhala el aire y relájate completamente. Si la 
saliva se acumula en la boca durante la compresión, trágala antes de exhalar el aire. 


6. Después de completar la exhalación haz varias respiraciones rápidas y breves para 
recuperar el aire. Introduce y elimina con rapidez el aire por las fosas nasales para 
recobrar la capacidad de realizar otra compresión. Recuerda que has de respirar por 
la nariz y no debes inhalar indebidamente grandes cantidades de aire. A esto se le 
llama "Respiración de Fuelle", porque debes bombear el bajo abdomen hacia adentro 
y hacia afuera rápidamente para conseguirlo. 


Con este ejercicio se carga todo el cuerpo a gran velocidad. Si te sientes mal o indispuesto, 
varias compresiones escrotales te liarán volver a tu estado normal. Realiza los ejercicios 
siguiendo este orden: primero, haz una compresión escrotal. Descansa un momento y repite 
el ejercicio. Recuerda mantener la lengua pegada al paladar cuando comprimas el aire. 
Ejecuta 5 contracciones. Cuando estés más fortalecido, puedes hacer cinco compresiones se- 
guidas y descansar después rotando la cintura. Luego, comienza una nueva serie de cinco 
compresiones. Que la respiración entre cada compresión sea corta y poco profunda para que 
la energía no se aloje en la parte superior del cuerpo. 
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DIAGRAMA 17 


1.- Inhala por 
las fosas 


, 2.-Traga el 
nasales hacia la aire hasta el : 
a: i i 3.-Empuja el 
plexo solar aire hacia el 
ombligo 


4.-Luego hasta el 


bajo abdomen. 5.-Despues, 


empuja el aire 
hasta el escroto. 


Practica la respiración testicular y la compresión escrotal dos veces al día durante unos 
quince minutos por la mañana y quince minutos por la tarde. Este solo método aporta 
verdaderos beneficios. Además de estos beneficios ya mencionados, ayuda también a curar 
la impotencia o la virilidad deficiente. Insomnio y el nerviosismo a veces mejoran de manera 
radical con estas técnicas de respiración. La falta general de energía y los síntomas 
relacionados con ella también se alivian con una práctica regular. 


Si llevas reteniendo tu fluido sexual durante cuatro o más semanas, el ejercicio debería 
comenzar a hacer su efecto a los tres días después de iniciado. Los testículos se calientan, 
tienden a "vibrar", y es posible que se sienta cierto picor. Todo esto indica que los testículos 
están recibiendo una cantidad inusual de fuerza vital. Los tejidos ya se están regenerando. 
Estos signos sólo aparecen si el ejercicio se está realizando adecuadamente. Un mes o dos de 
ejercicio producirán un aumento sustancial de la fortaleza y del bienestar. 
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EJERCICIO DE DESCARGA DE LA TENSIÓN ALTA 


Después de practicar la compresión escrotal entre 2 a 6 semanas, algunos estudiantes que 
padecen de tensión alta advierten un enorme torrente de energía chí que afluye*a la 
cabeza. Sienten tensión en la cabeza porque la sangre ha seguido el flujo ascendente de la 
energía vital. No es diferente al suave síntoma del "síndrome Kundalini", en el que la energía 


liberada recorre veloz todo el cuerpo fuera de control. 


Si padeces de tensión alta y no has practicado la meditación para abrir la órbita 
microcósmica (descrita en el capítulo 8) que distribuye la energía de manera uniforme a 
través de los circuitos del cuerpo, puedes meditar sobre dos puntos para eliminar el exceso 
de presión. Éstos son el Ming-Men, sobre la columna y directamente opuesto al ombligo 
(entre T-12 y T-13) y el Yuang Chuan (punto K-I), en los talones de los pies. Para localizar el 
Ming-Men, ponte un cordón alrededor de la cintura a modo de cinturón, colócalo 
completamente horizontal y que cruce el ombligo. El Ming-Men se encuentra donde el 
cordón pasa por la columna. Si tienes mucha barriga, mide desde donde antes se encontraba 
tu ombligo. Cuando te doblas hacia atrás por la cintura, el punto se nota como si hubiera un 
agujero en la columna. 

El otro punto, el Yuang Chuan, se encuentra en el pie. Cuando se aprietan los dedos, es el 
punto central más hondo de la planta del pie. Una vez que hayas encontrado el punto en 
ambos pies, pega a ellos con cinta adhesiva unas bolas pequeñas y espinosas tales como una 
nuez rugosa o un simple hueso de semilla. Coloca ambas manos en la espalda y presiona con 
fuerza sobre la bola espinosa mientras te concentras en el punto Ming-Men. Esto hará que el 
chí y la sangre se dirijan allí. Después de sentir que la energía fluye al Ming-Men, dirígela 
hacia la columna y las piernas hasta el Yuang-Chuan. Haz presión sobre la bola para que 
sientes la columna claramente. En casos críticos puede ser preciso un mes o dos para 
conseguir que la energía llegue al Ming-Men y de allí al Yuang-Chuan. Si la sangre fluye con 
demasiada fuerza a la cabeza durante la compresión escrotal o después de ella, disipa la 
energía. La fuerza desequilibrada saldrá del cuerpo por estos dos puntos. Después de 
practicar los ejercicios escrotales, muchos estudiantes abren la órbita microcósmica con lo 
que su energía fluye por un circuito cerrado. A veces esto ha bastado para curar la tensión 
alta. 


DIAGRAMA 18 


S 7 
2 
Ombligo S 


aos > Ming-Men 


ONO Yuang Chuan K-1 


* (afluir) Llegar algo abundantemente en una dirección, al modo de una corriente o de un líquido; 
Descender el agua, u otro líquido, hacia otras aguas, o líquidos, corrientes o inmóviles, situados a 
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EJERCICIO QUE GUARDA LA ENERGÍA 
Y SELLA EL FLUIDO SEMINAL 


Cuando hayas adquirido destreza en este ejercicio, podrás utilizar una variante del 
mismo durante el acto sexual, conocida como la Gran Aspiración. El método que guarda la 
energía se ejecuta sin pareja a modo de práctica diaria. Éste es el mejor método para 
producir energía en el perineo y sellar el fluido seminal. La energía sexual con la que aquí 
estamos tratando es diferente de la respiración testicular y de la compresión escrotal. Es 
importante ver esta sutil diferencia. 


En la respiración testicular desplazas la energía sexual, la energía chí ching que se 
halla en el escroto en su estado yin después de haber sido producida por los testículos, hacia 
la cabeza y luego hacia el interior del cuerpo. Con el ejercicio de compresión escrotal haces 
que la energía chí producida en los órganos —corazón, pulmones, bazo, etc.— descienda y 
se mezcle con el chí ching frío que descansa en los órganos sexuales. Luego, desplazas la 
energía cálida resultante hacia arriba y la haces circular. 


Con el ejercicio que guarda la energía excitamos el órgano sexual, convirtiendo la 
energía fría que se encuentra en el conducto vascular seminal en energía sexual caliente. 
Este calor se genera mediante el movimiento de millones de células espérmicas. Esta energía 
yang es más explosiva, más difícil de controlar, y siempre busca el camino de salida más 
directo a un medio más frío (yin). En la mayoría de los hombres el camino de menor 
resistencia se encuentra a través del pene. En un maestro taoísta el canal más sencillo es 
hacia el interior de los centros superiores del cuerpo. Pero se necesita mucha práctica para 
controlar el músculo del ano y el músculo involuntario que rodea el conducto vascular semi- 
nal para hacer volver el flujo hacia el pene y que ayude a bombear la energía sexual hacia la 
columna y a la parte superior del cuerpo. 


Existen 4 niveles de práctica para retener la energía 


1. Principiante: utiliza los músculos de los puños, la mandíbula, el cuello, los pies, el perineo, las 
nalgas y al abdomen para desviar la tensión sexual y bloquear el impulso de eyacular, y 
empuja hacia arriba el chí ching caliente que creó el estado de excitación. 


2. Etapa intermedia: reduce el uso del puño, la mandíbula, los pies y mejora la confianza en el 
diafragma pélvico y esfínter, bomba sacra y craneal para hacer que ascienda la energía 
sexual. 


3. Etapa avanzada: reduce el uso del músculo del perineo e intensifica el de las bombas sacra y 
craneal. Mayor poder mental para desplazar el ching al centro de la corona. Al concentrar la 
energía en la parte superior de la corona se dirige ésta del centro inferior al centro superior. 


4. Etapa más avanzada: puro control mental, sin necesidad de utilizar el músculo; usa sólo el 
poder mental para mandar al pene y a la energía ching que se desplacen hacia arriba y abajo, 
para que esté erecto o fláccido a voluntad. 
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DIAGRAMA 19 


EJERCICIO PARA RETENER LA ENERGIA 


Aprieta con fuerza 
La lengua contra el 
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Los ojos hacia 
arriba o hacia la 


e derecha. 
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cuello. 


Los puños 
Apretados. ——> Las nalgas 
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i alrededor 
Aspira el pene Nia 


hacia adentro 
con fuerza 


El perineo 
se aspira 
con fuerza. 


A 


A 


Los dedos se pegan al suelo 
como para agarrarlo. 


Se impide que Chi Ching salga por el pene y su energía se 
aspira hacia la corona, hasta que la erección del pene remite. 


En este ejercicio es preciso estimular el pene aproximadamente el 90% del camino a 
la eyaculación orgásmica. No vayas más allá del punto sin retorno o no tendrás esperma chí 
con que practicar durante algún tiempo. A medida que vayas dominando la Retención de la 
Energía debes calcular con precisión lo cerca que estás de la eyaculación y detenerte al llegar 
al 98% o 99%. Frota el glande del pene hasta lograr su erección. Cuando sientas que el 
orgasmo es inminente, detente y realiza el método de Contención de la Energía de 3 a 9 
veces O hasta que la erección remita. Esto cuenta como un ejercicio. Repite el proceso — 
estimula el pene hasta la erección y luego ejecuta el cierre hasta que remita — tantas como 
3-9-18-36 veces por sesión. 

La práctica hace maestros. Una vez que hayas conseguido el control de tus órganos 
sexuales por completo con esta práctica, tendrás naturalmente pleno control en la relación 
sexual. Recomiendo practicar 10.000 veces a fin de lograr el control avanzado, si bien 
algunos lo lograrán mucho más deprisa si han adiestrado su mente mediante el yoga, la 
meditación u otras disciplinas. Si no estás obligado a realizar un programa diario de disciplina 
física, te sugiero que hagas al menos unos ejercicios de calentamiento y de estiramiento 
antes de practicar la Retención de la Energía. Esto tonificará la energía de tus órganos y te 
resultará más sencillo notar tus energías chí internas y acelerar así tus órdenes de energía 
sexual. 
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EJERCICIO PARA RETENER LA ENERGÍA: PASO A PASO 


1.- La posición de sentado es la misma que en la Respiración Testicular —los pies 
totalmente apoyados en el suelo, llevar pantalones holgados o estar desnudo de cintura 
para abajo. Estimula el pene hasta lograr la erección. Centra tu atención en los órganos 
sexuales y la energía que se expande por el pene y el escroto. 


2.- Inhala profundamente por la nariz cuando estés cerca del orgasmo. Al mismo 
tiempo, aprieta ambos puños, encoge los dedos de los pies como tratando de coger el suelo 
con ellos, como si fueran bombas de vacío. Simultáneamente, aprieta las mandíbulas, 
estrecha la bomba craneal situada en la nuca y oprime con fuerza la lengua contra el cielo de 
la boca. Inhala aire una vez más y dirígelo a toda la región génito-anal, concentrándote en el 
Huy-Yin (perineo), diafragma urogenital y, sobre todo, en el pene. Extrae la energía del pene 
y llévala al perineo apretándolo tan fuerte como sea posible. Conteniendo la respiración, 
cuenta despacio hasta 9 con todos los músculos completamente en tensión. Cuando estés 
sin aliento, exhala y libera todos los músculos del cuerpo. Debes sentir que la energía fluye 
arriba y abajo, especialmente en la zona sexual. 


Después de practicar durante una o dos semanas, podrás empezar a sentir realmente 
la contracción muscular que tira de tu pene hacia arriba y adentro. Notarás el ano cerrado y 
muy apretado. A menos que se indique lo contrario, toda respiración deberá realizarse por la 
nariz. La respiración nasal permite un mejor control del aire inhalado. La nariz filtra y calienta 
el aire, y proporciona propiedades bien equilibradas a la fuerza vital. Todo el cuerpo debe 
relejarse al exhalar. Deja que salga de ti toda la tensión como si estuvieses meditando. 
Inhala, aprieta y detente repetidamente en tu región sexual, conservando la energía en el 
perineo. La retención en el perineo es muy importante. Si desvías la atención la energía 
caliente descenderá a los órganos sexuales o se perderá por el pene. Si liberas la energía, 
ésta caerá y tendrás que comenzar de nuevo. Haz esto durante una semana por lo menos. 


3.- Empieza estimulando el pene. Los puños, pies, cuello y mandíbulas apretados 
durante la inhalación. Levanta por completo los órganos genitales, el diafragma, el ano y 
sobre todo el pene; lleva hacia arriba la energía caliente al perineo y continúa hasta el 
cóccix, situado ligeramente por encima de la punta inferior de la columna vertebral. Siente 
cómo entra en la abertura del hiato, en el sacro. 

Activa la bomba sacra arqueando hacia afuera la parte inferior de la espalda a fin de 
enderezar la columna. Esto facilita más el ascenso de chí. Mantén la energía en la sección del 
sacro, continúa inhalando y aspirando, inhalando y aspirando la energía sexual de los 
órganos sexuales hasta que puedas sentir que la erección se calma. A veces pueden 
necesitarse 3-9 inhalaciones aumentando cada vez más la contracción. Apretar las nalgas 
con más fuerza puede ayudarte a introducir la energía ching en el sacro. Cuando no puedas 
aguantar más la respiración, exhala. Luego, relájate y deja ir atrás el sacro y el cuello hasta 
recuperar su posición normal. Así ayudarás a que se activen las dos bombas. 

Si practicaste la Respiración Testicular (o ya has abierto tu órbita microcósmica), cuando 
efectúes la Retención de la Energía te resultará más sencillo hacer que el ching sexual 
caliente entre en el sacro. De lo contrario, esta área es normalmente un poco difícil de 
atravesar porque la energía espérmica chí es más densa que otros tipos de chí y ha de ser 
bombeada. Ahí es donde entra en juego la bomba sacra. Algunas personas experimentan 
dolor, cosquilleos o "pinchazos". Cuando la energía sexual caliente entra en el hiato, no te 
preocupes si te ocurre lo mismo. Puedes facilitar al ching su paso por el cóccix, si tienes 
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4.- Si asciendes a través del sacro, pasa la semana siguiente llevando la energía a T-I, 
situado en la columna, en frente del plexo solar. Repite el mismo procedimiento — 
estimulando, apretando e inhalando. Bombea la energía para que suba por el perineo, el 
sacro y luego a T-Il, donde deberás retenerla hasta que lo sientas lleno de energía. Estará 
abierto realmente cuando sientas el propio ching. Una vez más, debido a que la energía 
espérmica es más densa que chí, tendrás que acomodarla inclinando la columna hacia afuera 
para enderezarla y aumentar el efecto de bombeo, permitiendo al chí-ching un camino más 


amplio en su camino de ascenso. 


La energía se mueve en espiral dentro del cerebro 
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5.- El siguiente lugar donde habrás de detenerte es la almohada de jade. Se encuentra 
localizada en la parte posterior de la cabeza, entre C-1 y la base del cráneo. Hazlo de la 
forma descrita —dirigiendo la energía hasta el perineo, sacro, T-ll y la base del cráneo. La 
bomba craneal puede llenarse de energía y producir un fuerte martilleo la primera vez que 


pasa la energía. 
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6.- El siguiente punto de parada es el Pai-Hui, en la coronilla de la cabeza. Repite el mismo 
proceso de estimulación y aflojamiento de la erección conduciendo la energía hacia arriba. 
Asegúrate de recoger ligeramente la barbilla y presionar en el cráneo para activar más la 
bomba craneal y mantener derecha la parte superior de la columna. Continúa absorbiendo 
energía hacia la corona de la cabeza hasta que remita la erección. 


Cuando por fin la energía penetre en tu cabeza, tendrás la certera sensación de calor y 
cosquilleo que produce la energía. La respuesta inmediata normal es de bienestar y 
sorprendentemente refrescante. Algunas personas afirman que pueden pensar con más 
claridad y que son más creativas; es posible que se encuentren en una etapa en la cual 
puedan convertir fácilmente el chí ching en consciencia expandida automática mente. Esta 
energía espérmica se convierte más tarde en chí original, pura fuerza vital, en los niveles 
espirituales del Yoga Taoísta. 

Cuando envejecemos hemos gastado ya tanta energía cerebral que los fluidos comienzan a 
secarse gradualmente y dejan en la cabeza una cavidad. La Retención de la Energía ayuda a 
transportar la energía sexual para llenar la cavidad; en vez de almacenarla en el escroto, se 
almacena en las regiones superiores del cuerpo/mente que pueden obtener de ella un be- 
neficio inmediato. Los taoístas consideran la energía sexual como una energía creativa que 
puede trasladarse a cualquier parte de nuestros órganos vitales, glándulas o cerebro. 


Práctica la Retención de la Energía hasta que puedas aspirar la energía sexual del pene y 
llevarla a la cabeza por un solo conducto. Al principio puedes conformarte con ir de una 
estación a otra. Después, el canal posterior (canal gobernante) estará más abierto. Por 
último, podrás llevar tu mente a los testículos y la corona de la cabeza para trasladar la 
energía sexual desde los testículos hasta el cerebro directamente. Tómate el tiempo 
necesario cuando practiques para sentir de verdad la energía sexual. No aceleres su 
recorrido y haz siempre funcionar las bombas después del ejercicio mientras inspiras y 
expiras. Utiliza paulatinamente más la absorción mental que física cuando realices todo esto. 
Guíate por la sensación que produce la energía. 


7.- Cuando notes que el cerebro está lleno de energía, concéntrate en el punto situado entre 
los ojos y hazla pasar por la nariz, el paladar y desde la lengua al centro de la garganta, el 
centro del corazón, el plexo solar y, después, al ombligo. Esta circulación se ve ayudada por 
las presiones internas creadas durante la Retención de Energía. Presionando, haz que la 
energía vaya desde la parte inferior del tronco a la columna y ascienda por ésta. Al mismo 
tiempo, oprimes la energía de la parte superior del cuerpo hacia abajo y aguantas la 
contracción tanto tiempo como puedas. Cuando exhales completamente relaja todo tu 
cuerpo. La dirección natural de chí es continuar en círculo subiendo por el área posterior del 
cuerpo y bajando por delante hasta llegar al ombligo. 

Continúa ejecutando el ciclo de la energía sexual de este modo hasta que tu erección remita. 
Al principio, y sobre todo si te encuentras muy excitado sexual mente, tal vez necesites de 3 a 9 
ciclos para conseguirlo. Si estás muy excitado harás menos repeticiones porque cada 
erección tardará más tiempo en remitir. Con tal intensidad de entrenamiento, desarrollarás 
fácilmente el tono muscular necesario para una retención seminal eficaz en uno o dos meses. 
No tiene importancia que progreses muy de prisa; lo que es esencial es que lo hagas de 
manera regular. Para no perder el hábito deberás practicar como mínimo una serie al día. Si 
por casualidad vieses durante el día a una hermosa mujer o una fotografía que te excita, 
puedes realizar inmediatamente la Retención de Energía y dirigirla hacia arriba. Asegúrate 
de que el jefe no le esté vigilando, pues podría pensar que te ha dado un ataque. 
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Las horas preferidas para realizar estos ejercicios son desde las 11 de la noche a la 1 de la 
mañana, o desde las 11 de la mañana a la 1 de la tarde. Durante estos períodos la corriente 
de Energía Yin se cambia en yang, y viceversa. El sol empieza a salir alrededor de la 
medianoche y a ponerse aproximadamente al mediodía. En estas horas la energía fluye muy 
bien. Si no puedes practicar durante estas horas, no te desanimes: progresarás con 
seguridad siempre que practiques a diario. 


8.- Un último refinamiento consiste en recordar que la contracción inferior no se centra en el 
estómago o en la región abdominal. Nos concentramos en la parte delantera del tronco 
inferior —el pene, el perineo y el diafragma urogenital. Nuestro propósito consiste en 
entrenar de tal modo estos músculos que detengan de manera rotunda el río seminal. 
Después, invertiremos el curso del río e inundaremos el cuerpo de energía restauradora. 
Dirigir la energía desde el tronco superior e inferior hacia el centro del cuerpo vierte la 
energía en la región del ombligo. Como el fluido seminal (como la sangre) tiende a seguir a la 
energía chí, el ombligo, en efecto, atrapa el fluido seminal y lo manda al interior del cuerpo a 
través de la columna. Así pues, contrae el diafragma urogenital como si estuvieses 
aguantando la vejiga llena de orina. Cierra el paso apretando tanto que ningún impulso 
interno pueda reventar y abrirse camino por los anillos musculares que lo sellan. 


NORMAS DE SEGURIDAD PARA LA RESPIRACIÓN TESTICULAR, LA 
COMPRESIÓN ESCROTAL Y LA RETENCIÓN DE ENERGÍA 


1.- Nunca te acuestes sobre la espalda durante estos ejercicios. La energía puede adherirse al 
pecho, causando una irritación considerable y presión innecesaria en el corazón. 


2.- Nunca te acuestes sobre el lado izquierdo cuando practiques. Esto también sobrecarga el 
corazón y lo llena en exceso de energía. 


3.- Nunca coloques objetos bajo tu costado mientras estés tumbado. Esto encorvaría el canal 
de energía y podría causar dolores de espalda. Si surge alguno de los problemas que 
contienen los puntos 1 al 3 libera la energía sin peligro utilizando el "Ejercicio de 
Ventilación". Deben desaparecer todos los dolores y malestar a la semana de empezar la 
ventilación. 


4.-Siempre que te sea posible, practica con el estómago vacío. En cualquier caso, espera 
siempre una hora después de comer. 


5.-Lleva puesta ropa ligera o abrígate con una sábana durante esta práctica. Transpirarás si 
has ejecutado los ejercicios correctamente y si no te arropas sentirás escalofríos. Después del 
ejercicio cámbiate de ropa para eliminar la humedad de la tela. En la habitación debería haber 
una suave corriente de aire limpio. Evita cualquier corriente de aire. El viento tiende a echar 
fuera la energía chí. Podrías hacer que tu energía se enfriara con facilidad. 


6.- El sudor debería acumularse en la frente después de cinco compresiones escrotales. A 
medida que avanzas, las gotas de sudor deben permanecer en tu frente después de tres 
compresiones. Frota este sudor y haz que penetre en la piel: posee convenientes 
propiedades que han de devolverse al cuerpo. 


7.- No respires por la boca durante estos ejercicios. Es más sencillo controlar el flujo de aire 
cuando se respira por la nariz. Inhalar por la nariz carga el aire de energía y da vigor al 


rarahra 
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8.- No te preocupes si sientes poco el efecto durante los primeros días de práctica. Los 
estudiantes necesitan períodos de tiempo variables para conseguir que el calor fluya desde 
los testículos. 


9.- Tienes que desarrollar una intensa concentración. Evita la distracción mental. Deja que te 
abandonen los pensamientos y las imágenes sin tratar de seguirlos. Vacía de pensamientos 
la vasija de la mente: la poderosa energía Huirá hacia el vacío. Desarrollarás 
considerablemente el poder de concentración si persistes en esta disciplina. Aprende la me- 
ditación de la Órbita Microcósmica y hazlo inmediatamente después de practicar la 
Retención de Energía. 


10. Durante la práctica, cierra los ojos y sigue el camino de la energía, la mente no debe 
extraviarse con pensamientos y fantasías, sino seguir estrictamente el curso de la energía. 
Esto, dicho así, puede parecer muy difícil. Te sorprenderás de lo pronto que te harás sensible 
a tu propia energía. Cuando experimentes estas energías dentro de ti, sabrás con exactitud 
lo que quiero decir. Puesto que la energía circula por caminos naturales, ésta dirige a tu 
mente incluso cuando tu mente la está dirigiendo a ella. 


11.- Quienes padecen de estreñimiento deberán practicar por la mañana, hora regular para el 
movimiento de los intestinos. Estos ejercicios ayudarán enormemente a remediar el 
problema. 


12.- Para que él método surta efecto, no deberás eyacular en 30 días. Después del orgasmo 
con eyaculación, el cuerpo debe comenzar de nuevo a acumular suficiente presión chí en los 
testículos. Si no has aprendido a retener la semilla durante el acto sexual, abstente del sexo 
durante estos 30 días. De esta manera experimentarás toda la eficacia del método. 

Desde luego, no me opongo a tus deseos de mantener relaciones sexuales. Sólo deseo 
informarte de que tus progresos se verán retrasados si eyaculas. Empieza a aprender ahora a 
sacrificar el placer de la eyaculación por grandes placeres venideros. Cuando hayas realizado 
estos ejercicios escrotales con habilidad, podrás dominar más deprisa la retención de la 
semilla vital durante el acto sexual. Ésta es la primera enseñanza del Kung Fu Sexual. 
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ELIMINACIÓN DE LOS EFECTOS SECUNDARIOS 


1.- Sé por experiencia que muchos estudiantes practicantes de este método empiezan 
pronto a mover sus intestinos con desacostumbrada facilidad. 


2.- Si estás contagiado de alguna enfermedad venérea, cúrate completamente antes de 
comenzar con este ejercicio. De lo contrario, el dolor será bastante fuerte cuando dirijas 
tanta sangre y energía a la región del pubis. 


3.- Algunos eliminarán una cantidad inusual de gases durante un tiempo y moverán los 
intestinos de dos a tres veces diarias. De este modo, el cuerpo utiliza sus nuevos recursos 
para limpiarse y purificarse por completo por medios del todo naturales. El número inusual 
de evacuaciones y de eliminación de gases cesará en uno o dos meses. 


4.- Esta desintoxicación purgante va seguida de movimientos intestinales regulares y una 
profunda sensación de pureza y fortaleza corporales. La saliva se hace más ligera y más 
dulce. La función intestinal mejora con el aumento de flujo de energía vital en los órganos 
internos. Esto da energía a los músculos involuntarios y les permite funcionar con facilidad. 
Puede haber también un aumento considerable en el número de eructos, que son una 
saludable exhalación de impurezas y de gases nocivos procedentes del interior del cuerpo. 
Los eructos también disminuyen después de algún tiempo y el cuerpo se encuentra más 
fresco. 


5.- La Retención de Energía es un ejercicio excelente para curar hemorroides. Las 
hemorroides están causadas por modelos de vida sedentarios, la acumulación importante de 
toxinas acumulación gravitacional de sangre, movimientos intestinales llenos de tensión y 
bajos niveles de energía chí en el Hui-Yin. Cuando las hemorroides ya existen, la Retención 
de Energía puede causar un aumento en las hemorragias durante dos a cuatro semanas. Si 
las hemorragias no son excesivas, realiza el ejercicio empleando la mitad de la fuerza. Te irás 
curando paulatinamente. El ejercicio remedia las causas específicas de las hemorroides. 
Evacúa la sangre estancada de los vasos sanguíneos del ano. Mientras realizas la Retención 
de Energía para curar las hemorroides, puedes utilizar medicación para acelerar el proceso 
de curación. Horsetail Grass, Equise-lum Narvensis, es un excelente remedio que se toma a 
modo de té y en los baños Sitz. Las personas que padecen serios problemas hemorroidales 
deberían consultar antes con su médico. 


RESUMEN DE LA RESPIRACIÓN TESTICULAR 


1.- Elige tu postura preferida. La posición de pie se adapta muy bien a esta 
forma. Relaja todo el cuerpo y concéntrate en los testículos. 


2.- Imagina que los testículos se levantan en el escroto cuando inhalas. Deja que 
se hundan lentamente mientras exhalas. Practica entre 36 y 108 respiraciones. 


3.- Relájate: no emplees la fuerza muscular. Mantén la lengua pegada al paladar 
y siente cómo la energía yin fría asciende por tu columna vertebral. 
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RESUMEN DE LA COMPRESIÓN ESCROTAL 


1. Elige la posición que prefieras. 


2. Inspira muy lentamente por la nariz, concentrándote en 
la garganta. Comprime el aire en la garganta hasta que 
no puedas inhalar más. 


3. Traga con fuerza hasta el plexo solar y mantén el aire allí 
como si fuera una bola. 


4. Oprime la bola de aire hacia abajo, a la región del 
ombligo. 


5. Desde el ombligo, oprime la bola de aire hasta la región 
de la pelvis. 


6. Oprime la bola con fuerza y continuamente para que 
entre en el escroto hasta que ya no puedas contener la 
respiración. Cuando llegues al final de tu capacidad 
respiratoria traga saliva con fuerza. 


7. Descansa efectuando respiraciones rápidas y poco 
profundas por la nariz. 


8. Relájate haciendo rotar la cintura varias veces. 


9. Comienza con 5 repeticiones y aumenta el número 
despacio hasta 36 en posición sedente. 


10. Mantén la lengua pegada al paladar. 
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LA RETENCIÓN DE ENERGÍA 
ES LA BASE DEL SEXO ALQUÍMICO 


Aunque puedan parecer elementales, los ejercicios de este capítulo son técnicas 
altamente refinadas para aumentar la energía vital. Éstos representan la técnica de 
respiración básica para los taoístas. Son como espadas afiladas que deben utilizarse con 
cuidado para realizar sus funciones sin hacerse daño. Si sigues mis instrucciones al pie de la 
letra, no sufrirás penosos efectos secundarios. Estudia los métodos con seriedad, asimila 
cada línea del texto. Persiste hasta que hayas triunfado. 


Estos métodos proceden de numerosos Maestros taoístas. Por ejemplo, los ejercicios 
respiratorios de este capítulo sintetizan las enseñanzas de cuatro Maestros. Cada uno creía 
que su Método era el secreto supremo y obtuvo notables resultados con su técnica 
respiratoria. Nada se consigue sin esfuerzo. Debes emplear tiempo practicando para 
cosechar después los beneficios. Una onza de práctica vale una tonelada de teoría. La vida 
moderna da poco tiempo para todo lo que no sea ganar y gastar. Debes estar dispuesto a 
ceder una parte de tu tiempo para acelerar tu progreso. La práctica debe convertirse en 
parte de tu rutina diaria. Lograrás más progresos si practicas con más frecuencia. 


Pero si practicas con tanta regularidad como saltas de la cama cada mañana, el 
progreso será rápido y empezará a producirse chí en la zona superior de tu cuerpo, el cual 
deberías almacenar en tu ombligo. 


Hacer pleno uso del ching que se acumula en el ombligo requiere el estudio de los 
métodos taoístas de meditación. Ligeramente por debajo del ombligo se encuentra el centro 
inferior "tan tien", el campo inferior de energía del cuerpo en el que los taoístas almacenan 
chí antes de refinarlo y devolverlo arriba. El chí se mueve en círculos entre los tan tiens 
inferior, medio y superior, y cada vez que sube en movimiento espiral se refina en chí de una 
cualidad superior. El proceso de refinamiento y equilibrado de la energía se enseña en los 
cursos de Órbita Microcósmica, Fusión de los Cinco Elementos y la Iluminación Menor de 
Kan y Li. 


Es semejante a coger miel pura, mezclada con cera, suciedad y abejas muertas, y 
refinarla metódicamente hasta convertirla en el más dulce néctar. Los taoístas tratan el 
esperma como si se tratase de miel pura. La Retención de Energía es el paso para evitar que 
la miel pura se derrame de un viejo cubo y se almacena en una jarra nueva y bien cerrada. 
Esta jarra estaba situada al nivel del ombligo, a unos dos tercios del camino de vuelta hacia 
la columna, y los antiguos maestros lo llamaban el “caldero”. En este caldero ellos mezclaban y 
cocinaban las diferentes energías chí del cuerpo en un proceso que denominaban 
"alquimia" —precursora de la química moderna—. 


El agente alquímico secreto que empleaban era ni más ni menos que la "esencia" 
sexual ordinaria, tu ching. Pero sin ella, no funciona ninguno de los niveles superiores de la 
meditación alquímica. Por eso estos sencillos ejercicios de Kung Fu Sexual —Respiración 
Testicular, Compresión Escrotal y Retención de Energía— pueden parecer simples y de- 
masiado rudimentarios para producir un desarrollo espiritual, pero su adecuado dominio es 
esencial antes de que te decidas a amar a una mujer con pleno dominio de tus facultades 
sexuales y espirituales. Tu esencia sexual es un elixir de vida y la fuente de tu juventud, y 
merece la pena entrenarse vigorosamente para preservarla. 


Capitulo 7 
LA POLARIDAD ES LA CLAVE 
PARA TRANSFORMAR LA ENERGÍA SEXUAL 


"La relación sexual es comparable al agua y al fuego. El agua y el fuego pueden matar al 
hombre o ayudarle, dependiendo del uso que se haga de ellos". 
—Pao, el humilde maestro 


Ser taoísta es experimentar la vida como una corriente armoniosa de energía vital. En 
términos tradicionales taoístas, esta corriente en los humanos va de "chí" a "ching", a 
"chien" —de respiración a esencia sexual, a espiritu. Fluye visible e invisiblemente, en un 
ciclo interminable, mientras circula por tu interior, entre tú y el mundo, y entre el Cielo y la 
Tierra con el hombre en medio. Es la sangre que circula entre el corazón y los riñones, el 
amor (y el odio) que ocurre entre el hombre y la mujer, la tormenta y el día soleado que 
circula entre el cielo y la tierra. 


Muchas personas se inundan de esta forma de vida; están sencillamente abrumadas por ella. 
Algunos no pueden "conseguir" bastante flujo y se sienten decepcionados o amargados. 
Otros van a la deriva, sin rumbo, alienados e ignorantes de que existe un flujo. Sin tener en 
cuenta tu actitud hacia la vida, casi todos buscan en algún momento anclarse a una relación 
amorosa. Tal es el poder de chí ching, de la esencia sexual entre el hombre y la mujer. Esto 
es bastante obvio. Lo que también es obvio pero casi siempre pasa inadvertido es la 
polaridad entre el macho y la hembra, y el sutil flujo entre sus dos polos magnéticos. 


Este intercambio polar pasa 
inadvertido porque el flujo es invisible 
al ojo físico y porque sus funciones 
son, con frecuencia, demasiado 
sutiles para que sean percibidas por la 
mente no cultivada. Por esta razón los 
taoístas estudian las funciones de chí, 
chí ching y shien. Estas energías, 
también llamadas los tres tesoros de 
la vida, son el sutil lenguaje de la vida, 
y hablar de ellas con propiedad lleva 
años de práctica y refinamiento. El 
primer acercamiento puede 
parecerse a aprender un idioma 
extranjero, pero después de algunas 
lecciones pronto te das cuenta de que 
naciste hablando esta lengua y que 
sólo has olvidado la gramática sutil de 
la energía chí mientras eras 
intensamente educado por padres y 
profesores en temas más mentales. 
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Esta corriente de energía entre los polos opuestos del macho y de la hembra es la clave para 
armonizar la corriente de energía en nuestra vida. Es el secreto más sencillo y más básico, no 
sólo de los maestros taoístas sino también de la propia tradición esotérica. Es la clave para 
dominar los secretos del amor taoísta. Es simple por estar basado en las leyes naturales del 
universo —que las fuerzas positivas y negativas se atraen y se unen unas a otras. Es tan 
cierto para un simple par de imanes que se pegan como lo es para los protones y electrones 
que se unen en la danza de las partículas subatómicas que forman el átomo. Los taoístas 
llamaron a esta polaridad yin y yang, términos que se han hecho populares hoy día en el 
campo de la salud holística, pero no están bien entendidos en cuanto a su funcionamiento 
en la sexualidad. 


Los taoístas lo describen de manera natural con la metáfora de cocinar. Yang es el fuego y 
yin es el agua. El hombre es el fuego y la mujer es el agua. Cuando el hombre hace el amor 
con una mujer, hace hervir el agua de la mujer (dentro del útero) con su fuego (pene). La 
mujer es casi siempre más fuerte sexualmente, ya que su agua apaga el fuego del macho; su 
erección pierde la llama. Yin, lo dulce y delicado, siempre vence a yang, lo duro; lo mismo 
que el agua (los ríos son yin, o la hembra) triunfa sobre la sólida roca. Así un arroyo arrastra 
lentamente una montaña gigante y escarba el Gran Cañón una milla de profundidad. 


YIN Y YANG: LA BATALLA DE LOS SEXOS 


Esta batalla entre yin y yang es aparentemente interminable, al igual que la guerra sin fin 
entre los sexos. En realidad, los sabios también utilizaron la metáfora del combate para 
elucidar el acto de amor sexual. Para algunos hombres el amor es una lucha apasionada en 
busca de la dominación y el sometimiento; para los taoístas era más bien un juego legítimo 
de contendientes. Lo ideal es entrar en la batalla de los sexos con un espíritu deportivo. Tu 
actitud no lleva la intención de derrotar a tu amante, sino la esperanza de armonizar su 
gracia y su energía receptiva con el complementario exacto, la fuerza y habilidad del macho. 


Desgraciadamente, hoy pocos hombres parecen proceder con ése tacto en el acto sexual; 
como resultado, la mayoría son rotundamente vencidos en cuestión de minutos por la 
mujer. Este fracaso se debe a la ignorancia táctica sobre los órganos sexuales masculinos y la 
naturaleza de la energía sexual. Tan extendido está el concepto erróneo acerca de las leyes 
estratégicas del amor que ha llegado a creerse el mito que afirma que el hombre medio no 
puede satisfacer por completo a una mujer apasionada. 

De hecho, el hombre medio puede satisfacer indefectiblemente a su pareja cuando aprende 
a disciplinar sus fuerzas. 


La naturaleza del hombre poco instruido es atacar: Él posee el arma ofensiva. 
La de la mujer es defenderse: Ella se protege sin agotarse. 
Cuando el hombre acomete furiosamente y descarga el esperma, se derrumba. Sin embargo, 


la mujer puede permanecer más ansiosa por continuar, incluso cuando ella lo niegue 
amablemente y "preserve" a su oponente. 
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Obra según la metáfora marcial de los chinos: 


El escudo de la mujer y su arma oculta es: SU vagina y su clítoris. 
El hombre sólo va armado con una larga lanza: SU pene. 


Si el hombre ataca con demasiada violencia con su arma 
afectiva, la mujer resistirá fácilmente sus ofensivas y acabara 
con él cuando éste agote su semilla. 


Pero, si el hombre se mantiene fuera del radio de acción de la 
mujer, ésta acaba bajando la guardia a causa de la fatiga. La 
contienda habrá terminado antes de que el hombre haya 
perdido su vehículo de vitalidad superior. 


La cuestión es la siguiente: el hombre debe dejar de desperdiciar sus energías sexuales. 
Cuando detiene la pérdida de esperma, la mujer ya no está en condiciones de superioridad. 


Ella encuentra su igual y no vuelve a quedar decepcionada. El hombre no se agota ni se retira 
humillado, sino que siente haber encontrado una buena pareja. La mujer alcanza los límites 
de su capacidad erótica y está preparada para hacer las paces con su oponente. 


Los sabios aconsejan utilizar primero las armas tácticas. Reserva la estratégica. En otras 
palabras, utiliza el dedo, la lengua u otras partes del cuerpo antes de utilizar el pene. 


Utilizando tierna y hábilmente otros miembros del cuerpo para la estimulación previa, 
puedes llevar a tu pareja a un estado de muy alta receptividad como primer paso para 


alcanzar la igualdad con un oponente superior. 


Sus pechos se erquirán y aumentará la respiración y la secreción glandular. 


Habrás de esperar a que el flujo descienda a los labios vaginales antes de utilizar tu arma 
principal. Da tiempo a tu amante para que entre en estado de amor antes de proceder a la 
penetración. 


La batalla entre el hombre y la mujer termina cuando ambos reconocen que ninguno puede 
"ganar" por dominación ni por sometimiento. 


En ese momento, ambos son libres de rendirse uno al otro e intercambiar su más profundo 
amor —su vulnerabilidad ha quedado emparejada - su miedo a perder se ha neutralizado. 
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El ORGASMO SUPERIOR ES UN DELICADO 
EQUILIBRIO DE ENERGÍAS POLARES 


Pero, ¿cómo alcanzar ese punto de ternura en que ambos amantes felizmente dan y reciben 
vida uno del otro? Parece muy bonito escrito en el papel pero, ¿qué sucede con la tensa 
energía acumulada durante un duro día de trabajo y una discusión con tu esposa acerca de si 
debe o no volver al trabajo? ¿Cómo dejar los asuntos cotidianos fuera del dormitorio? Este 
capítulo ofrece métodos prácticos para afrontar el acto sexual con el fin de equilibrar la 
corriente de energía ying y yang. Pero, primero debes comprender el principio de polaridad 
que domina en esta práctica sexual. 


El punto más importante y sencillo de recordar sobre la polaridad es que las energías yin y 
yang no son energías separadas: son una y la misma energía, pero con dos cargas diferentes. 
Nunca existen una separada de la otra, sino que siempre están en movimiento fluido, como 
un péndulo que va y viene, que pasa del calor al frío y se mueve gradualmente hasta 
detenerse en la temperatura moderada perfecta. Otra metáfora es ver al hombre y a la 
mujer como las dos caras de la misma moneda. Cuando se realiza el acto amoroso, la 
moneda gira rápidamente fundiendo las dos caras en una sola. 

Así es como el hombre y la mujer pueden llegar a ser "uno": siempre son conscientes de que 
la corriente de energía sexual entre ellos es continua y que les pertenece a ambos. Cada 
amante se encuentra en el lado opuesto de la corriente polar. Cuando el intercambio de chí 
ching alcanza cierta intensidad y equilibrio, los cuerpos sólidos de los dos amantes empiezan 
a vibrar como si estuviesen cargados de electricidad. Desaparece la sensación de estar en 
contacto carnal. Te encuentras de pronto en un pilar de vibrante energía mantenida en 
exquisito equilibrio por el campo de energía de tu amante. Esto es un orgasmo total en 
cuerpo y alma. El ego beligerante recobra su verdadera dimensión, un diminuto grano de 
arena, y de mala gana empieza a murmurar a coro con el océano del universo sutil que le 
baña rítmicamente. 

Tal vez muchos hombres vislumbran esto, pero pocos son capaces de tener la experiencia 
porque, al eyacular, descargan la energía que contiene la mitad de su campo polar. Este no 
es el verdadero orgasmo; sencillamente es liberar la inquietud, el exquisito "picor" de la 
energía demasiado excitada que no tiene otro lugar donde ir más que hacia afuera. 

El verdadero orgasmo tiene lugar cuando ambos, hombre y mujer continúan vibrando 
juntos. Su energía sexual completa el circuito entre sus dos polos magnéticos, cargando cada 
uno de ellos con mayor plenitud que antes. Este círculo es el Tao, los símbolos blancos y 
negro en forma de lágrimas, el yin y el yang que fluyen uno en otro en perfecta armonía 
circular. 

La corriente de energía sexual por sí sola no puede completar este círculo; el amor ha de 
estar presente. La mente debe participar en el sexo con un sentimiento totalmente 
respetuoso. Este círculo de energía no puede conectarse si un hombre sólo une el pene con 
la vagina de una mujer sin amarla con su corazón. Es lo mismo que aproximar los extremos 
de dos herraduras imantadas y unir sólo un brazo de cada imán. El otro brazo también 
necesita conectarse para cerrar la atracción magnética. Únicamente cuando ambos polos, 
positivos y negativos, del hombre y de la mujer se hayan cerrado podrá la energía fluir con 
fuerza y equilibrio estable. Por esa razón el sexo a secas, sin amor, nos hace infelices —se 
une tan solo la mitad de ti a la mujer, tu mitad inferior. Se rompe la corriente de chí en el 
círculo del Tao, y sin ese flujo total entre yin y yang por mucha abundancia de sexo que 
goces no llegarás a satisfacer tu más profundo deseo de plenitud. 

El orgasmo con eyaculación al que la mayoría de los hombres están tan intensamente 
ligados, restringe su fuerza vital a los genitales. 
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Durante el acto sexual, el pene, estalla literalmente de vida, pues es demasiado pequeño 
para contener la fuerza sexual en expansión. El pene no fue diseñado para soportar la fuerza 
vital más de lo que fue diseñado para ser tu cerebro y el sistema nervioso central. La 
verdadera función de tu pene es conducir la vida dentro y fuera del cuerpo. Los órganos 
sexuales son sólo puertas a través de las cuales la vida entra y sale. 

Cuando los polos superiores del hombre y de la mujer se conectan —en el corazón y en la 
boca— así como en los genitales, el imán puede convenirse en una dinamo 
electromagnética. Entonces, chí puede nutrir al chí ching en la mitad inferior del cuerpo y 
combinarlos para ser transformados en espíritu en la mitad superior. Si el hombre y la mujer 
cultivan su chí hacia arriba, y lo refinan a un nivel superior por medio de la meditación y el 
amor, pueden desarrollar una polaridad que crea un súper imán y conduce incluso las 
energías espirituales superiores a través de su forma humana. Tales experiencias traspasan 
los lazos del placer y la sensación individual y van más allá de la satisfacción de sus egos 
personales para alcanzar un estado del ser totalmente diferente. 

Quizá conozcas alguna pareja que sea enormemente feliz y se ame intensamente pero sin 
practicar ningún método esotérico haciendo el amor y quienes tu supones que eyaculan y 
tienen orgasmos a más no poder. Tienes razón al preguntar —¿por qué molestarse en 
aprender estos ejercicios y métodos taoístas aparentemente complicados y consumidores de 
tiempo para transformar la energía sexual? 
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La respuesta más sencilla es que los taoístas tratan de ayudar a la naturaleza en su 
cometido dentro de los humanos, no alterar sus procesos básicos. La amorosa y encantadora 
pareja que conoces podría ser doblemente feliz y vivir 10 o 20 años más gozando de buena 
salud para disfrutar de su amor si conservase su chí ching y practicase la transformación de 
la energía sexual. Quizá su radiante felicidad dependa más de circunstancias externas de lo 
que tú sepas —un buen empleo, ocuparse de los niños, etc. ¿Parecerán tan radiantes en la 
vejez? ¿Será próspero a niveles más sutiles? Las técnicas taoístas del amor sirven para 
acelerar, intensificar y estabilizar tu evolución natural. No hay límites en la escala de la 
buena salud e intensidad de amar posible. En los niveles superiores siempre hay nuevos 
retos espirituales que descubrir. El equilibrio de la polaridad va más allá de los polos del 
hombre y la mujer, y te haces consciente del juego de opuestos entre el cielo y la tierra. 


Los taoístas saben que este nivel superior de armonía es una experiencia tangible que puede 
ser conocida permanentemente por el hombre; ellos la llaman Inmortalidad. Se preparan 
para ella conservando su energía sexual y armonizando su espíritu con su amante. De este 
modo el acto sexual se convierte, en términos occidentales, en una manera de acercarse a 
Dios. Puede convertirse en la adoración de la divinidad en el templo del cuerpo y el alma de 
tu amante. 


PREPARA LA ESENCIA YIN CON DELICADEZA 


Como hombre, tienes la responsabilidad de ocuparte primeramente de que los órganos 
sexuales de tu amante se hayan calentado. Este es el modo en que los taoístas armonizan la 
esencia yin, de aumentar la capacidad receptiva de la mujer para hacer el amor. De que sus 
órganos vitales —riñones, hígado, corazón, pulmones, bazo y páncreas— verdaderamente 
produzcan y refinen el chí necesario para el acto sexual. Si sus órganos internos están débiles 
o se encuentran enfermos, la música de tu acto sexual será discordante y pesada por muy 
bien que te sientas. Para oír la música de las esferas celestiales debes aprender a orquestar 
los sentimientos y las sensaciones de tu pareja con los tuyos propios. Normalmente, los 
órganos de la mujer necesitan más tiempo para calentarse y ponerse a tono que los del 
hombre. 


Para volver a la sencilla metáfora china, piensa en la mujer como agua y en el hombre como 
fuego. El hombre puede encender su fuego rápidamente, pero si quema la leña demasiado 
pronto el agua del recipiente no tendrá tiempo de hervir. El agua se calentará más 
lentamente que el luego. Por eso el hombre debe conservar su hoguera encendida mientras 
calienta despacio el agua de la mujer. Observa la regla elemental de la cocción: no pongas 
las zanahorias y los guisantes (el pene y los testículos) en el recipiente antes de que el agua 
esté a punto de hervir (antes de que el flujo llegue a los labios vaginales). Muchos hombres 
desconocen esto, debido a su poca experiencia en la cocina; si echas las zanahorias y los 
guisantes en el recipiente mientras el agua está fría, las zanahorias absorben el calor de la 
cocción y el agua tardará mucho más tiempo en calentarse. Las zanahorias tampoco se 
cuecen bien de esta manera y pueden salir fláccidas y no tan apetitosas. 


Por eso es mejor esperar a que el agua en el útero de la mujer esté a punto de hervir antes 


de comenzar la relación sexual. 


Los textos taoístas tradicionales mencionan nueve cosas que han de buscarse en la mujer 
como signos que demuestren que está preparada para recibir al hombre: la energía de la 
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mujer pasa por nueve etapas mientras sus órganos empiezan a calentarse y a liberar su 
armonioso chí. Fueron descritas por la Dama Misteriosa, asesora sexual del Emperador 
Amarillo de China hace casi dos mil años: 


1. Su chí está en sus pulmones cuando empieza a respirar rápidamente. 
2. Cuando besa al hombre la energía se ha desplazado al corazón. 


3. Cuando abraza al hombre: chí está en el bazo. 


4. Su vagina se humedece: chí está en los riñones y en los genitales. 
5. Ella desplaza su pelvis y da suaves mordiscos: chí ha penetrado en 


los huesos. 


6. Aprieta sus piernas con fuerza alrededor del hombre: chí está en los 


músculos. 


7. Ella acaricia el pene: chí está en la sangre. 


8. Besa con ardiente pasión: chí ha llegado a su piel y a su carne. 


9. Se rinde y gime en éxtasis: chí a penetrado en el hígado y ha liberado 
su espíritu. Ella está verdaderamente preparada para recibir al 
hombre e intercambiar su esencia yin con la esencia yang del 


hombre. 


El propósito de esperar a que la mujer esté completamente preparada se verá con claridad 
cuando practiques la técnica de retención del semen que se enseña en el siguiente capítulo. 


El hombre y la mujer comienzan a "evaporar" la esencia sexual, el chí ching, pero si el 
recipiente no está lo bastante preparado y la temperatura no es conveniente, será difícil 
transformar con éxito la esencia sexual en espíritu. 


Si el hombre deja que su fuego se apague (eyaculando el fluido seminal) antes de que la 
mujer esté lista para comenzar el proceso de evaporación, será imposible refinar juntas la 
esencia masculina y femenina y hacer de ella un solo néctar. 
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EL ARTE DE LA PASIÓN: RITMO Y FRECUENCIA 


El número de veces que se realiza el acto sexual tiene poca relación con la satisfacción y la 
felicidad de los amantes. Una mujer puede quedar muy bien complacida con una vez o 
totalmente impasible con quince, la cuestión es amarla con irresistible ternura desde el 
principio. 


Procura no llevar a cabo la penetración ni demasiado pronto ni demasiado tarde. Si lo haces 
demasiado pronto, puede que te canses antes de que ella haya alcanzado el punto máximo 
de su deseo. Si lo haces demasiado tarde, perderás la cumbre de su placer. Hazlo en el 
momento oportuno y procúrale satisfacción la primera vez. 


Lo mismo que no se debe comer hasta atiborrarse, tampoco se debe hacer el amor hasta el 
agotamiento. Debes quedarte ligeramente con hambre después de comer y debes desear 
aún a tu amante después de yacer con ella. Un maestro taoísta del amor busca la armonía 
reprimiendo el exceso de gula. A veces menos es más. No sacies tu deseo sexual o se tornará 
en insatisfacción. El exceso de yang (expansión) da origen a yin (retraimiento). A menos que 
tu amante sea muy acalorada sexualmente, una vez al día los siete días de la semana será 
demasiado para ella si eres un hombre con dominio del Kung Fu Seminal. 


Si ella no se inhibe conscientemente de tener orgasmos, su apetito de amor descenderá. El 
mito sobre el macho que "lo hace tropecientas veces" es un intento de encubrir la futilidad 
con la estrategia de un número supuestamente impresionante. Existen muy pocas parejas 
que no se veran ampliamente complacidas con un acto sexual hermoso. Muchas 
experimentarán varios orgasmos en una sola pero larga sesión. 


LAS POSICIONES AFECTAN AL FLUJO DE ENERGÍA 


Hablo poco sobre las posiciones sexuales porque existen muchas otras obras que tratan ese 
tema. La obra más completa que contiene abundantes ilustraciones es Sexual Secrets por 
Nik Douglas y Penny Slinger (Inner Traditions, New York). Éste libro muestra más de 30 
posturas taoístas clásicas de hacer el amor y también incluye posturas especiales para curar 
diversas enfermedades. La clave esencial para elegir la postura está gobernada por las leyes 
ocultas de la corriente energética. Recuerda estos dos puntos y podrás crear cualquier 
energía que desees: 


1.- Para relajarse y estar en consonancia, colocarse uno frente al otro: vientre con vientre, 
mano con mano, boca con boca, ojos abiertos con ojos abiertos, etc. 


2.- Para estimularse y excitarse, unirse a la inversa: boca con genitales, genitales con ano, 
ojos abiertos con ojos cerrados, etc. El arte de amar consiste en entretejer posturas 
estimulantes y concordes en una danza sublime. 
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EL BAÑO DE AGUA FRÍA CONTRA LA EYACULACIÓN PRECOZ 


Una vez que hayas excitado completamente a la mujer, estarás listo para la penetración. 
Estarás lo bastante fuerte y preparado para hacerlo. ¿Deberás efectuar la penetración 
cuando el pene haya alcanzado su tamaño máximo? Tal vez. Si eres un amante taoísta 
consumado, puedes realizar la penetración cuando lo desees. Habrás desarrollado un grado 
de maestría que te confiere la perfecta libertad en el amor. Pero si estás empezando a 
controlar tus pasiones, quizá prefieras esperar un poco. 


Un procedimiento extraordinario para quienes son demasiado rápidos en eyacular es la 
palangana? de agua fría. La técnica es simplemente bañar el pene en agua fría hasta que la 
erección haya remitido en un 50%. Para ello bastarán unos momentos. Luego, cuenta 
despacio hasta 30, pensando únicamente en contar. Durante este tiempo continúa 
acariciando a la mujer. 


Después de este breve baño, puedes complacerla agitando el pene alrededor de la vagina. 
Mientras lo haces, vuelve a contar hasta 30. Respira lenta y profundamente al tiempo que lo 
agitas. El cuerpo de tu pareja se morirá por recibirte. Cuando lo introduzcas finalmente, ella 
sentirá como si el mundo discurriera en su interior. 


Al contrario que el típico macho tosco y rudo, tú no habrás expelido tu vitalidad poco 
después de la penetración. Cuando otros están "muertos", tú acabas de nacer en su interior. 
Tu pareja ha iniciado la escalada hace algún tiempo. Tú estás empezando a ascender. La 
meta no es llegar sólo a un pico juntos, sino una serie entera de montañas, cada una de ellas 
más alta y con un panorama más espectacular que la anterior. Un viaje ambicioso requiere 
un entrenamiento disciplinado -- pero será divertido entrenarse en la cama, con tu amante. 


LA CUENTA HASTA CIEN: 
PRODUCE UNA ENERGÍA PERMANENTE 


Esta útil técnica para controlar la mente es un ejercicio respiratorio. Cuenta despacio de uno 
a cien. No dejes que entre en tu mente ningún pensamiento extraño. Coordina la respiración 
profunda y armoniosa de tu bajo abdomen con la cuenta. Cuenta como uno la inhalación y la 
exhalación completas. 

No es tan fácil como parece. La mayoría de la gente tiene dificultad para contar de uno a 
diez sin distraerse. Cuando la mente se extravíe, empieza a contar de nuevo hasta 100 sin 
pensamientos fortuitos. 

Este método para calmar el espíritu agitado te ayudará enormemente a desarrollar el 
autocontrol necesario para evitar la eyaculación. Si no has practicado la relajación, tendrás 
dificultades en resistir el impulso de liberar tu semilla. 

Practica las 100 respiraciones dos veces al día. Tras un período de práctica estricta debes ser 
capaz de limpiar la mente y calmar la agitación más violenta con pocas respiraciones desde 
la parte más baja del diafragma pélvico. 

El baño de agua fría puede ser utilizado por aquellos lectores que tengan dificultades para 
ejercer cualquier grado de autocontrol. Es una simple técnica mecánica que ayuda a iniciarse 
en la autor restricción. 


2 ce . 
La palangana es un recipiente bajo y de boca muy ancha que se emplea para o lavarse. Generalmente se 
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La cuenta hasta cien te servirá para que aprendas a ordenar al pene que se enfríe cuando 
esté demasiado caliente. Para retener el semen deberás ser capaz de eliminar a voluntad el 
exceso de calor en la zona genital. Con la práctica regular evitarás la eyaculación con más 
facilidad de lo que te parecía posible pero poco tiempo antes. Es un paso importante hacia 
las formas superiores de amor esotérico. El conocimiento esotérico por si solo es inútil o 
peor, ya que puede engendrar una complacencia que excluye la duda o la experimentación 
con personas y hechos reales. El conocimiento con su aplicación viva en la práctica es lo que 
pretende esta obra. El método taoísta es fundamentalmente práctico. 

La mayoría de los libros que afirman mejorar el arte de amar entierran literalmente al lector 
bajo una confusa variedad de métodos mediocres. Es mejor aprender unos pocos métodos 
valiosos con detalle. Yo estoy familiarizado con muchas otras técnicas, pero la experiencia 
me dice que un estudiante fracasa en esta práctica si su mente se encuentra saturada de 
información. Un boxeador que conoce 20 golpes diferentes normalmente cae antes que uno 
que conozca dos o tres golpes bien perfeccionados. Primero domina los principios 
fundamentales, "introduciendo" energía en el interior de tu cuerpo usando estas técnicas y 
luego improvisa en la cama según tu criterio. 

Los dedos, la lengua, el pene: cada uno de ellos tiene su propio carácter. El pene debe 
conferir la unión suprema, pero para el principiante es peligroso utilizarlo en exceso. Hasta 
que hayas alcanzado cierto grado de autocontrol, resérvalo para intervalos estratégicos. 
Cuando la mujer está bien dispuesta un sólo toque del pene es más satisfactorio que muchas 
acometidas apasionadas sin la adecuada estimulación previa. 

La madurez lo es todo. Hay más sabor y alimento en una manzana madura que en diez 
verdes. Sólo la mujer madura para recibir el pene puede adorar tu esencia yang masculina 
con cada célula de su cuerpo. 


LAS CUATRO FASES DEL BASTÓN DE JADE 


Con el fin de armonizar plenamente con una mujer que está atravesando las nueve etapas 
de excitación, el hombre pasará naturalmente diferentes fases de excitación antes de 
proceder a la penetración. Se dice que el Emperador Amarillo preguntó: "Si deseo hacer el 
amor pero no consigo la erección, ¿es sabio forzar el acto sexual?" 


La Dama Misteriosa replicó, "No, no lo es. El Bastón de Jade (pene) primero debe pasar las 
Cuatro Fases antes de que el coito sea conveniente." Naturalmente, el Emperador preguntó, 
"¿Cuáles son las Cuatro Fases?" 


* Siel Bastón de Jade no alcanza la erección, -respondió-, la energía yin y yang no está 
en armonía. Solidez es la primera fase. 


* Si el Bastón de Jade logra la erección, pero no está hinchado, es que no hay chí 


suficiente en la sangre. La hinchazón es la segunda fase. 


* Si el Bastón de Jade masculino está hinchado pero no está rígido, su chí no ha 


penetrado aún en los huesos. La rigidez es la tercera fase. 


* Finalmente, si el Bastón de Jade está rígido pero no está caliente, la energía vital no 
ha llegado al espíritu del hombre. El calor es la cuarta fase. 
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Es más importante tener un pene pequeño y rígido que uno grande pero semi-blando. Por 
esta razón ningún hombre tiene una verdadera ventaja biológica sobre otro en cuanto al 
sexo se refiere. Todos pueden cultivar su energía interna a un alto nivel de intensidad sin 
tener en consideración el aspecto externo de su cuerpo. Otras prácticas como la Camisa de 
Hierro Chí Kung, Tai Chí Kung y la meditación ayudan a desarrollar un alto nivel en el cultivo 
de chí, en el que la energía se puede pasar a una mujer o intercambiarla con ella sin utilizar 
el pene como canal de transmisión. Un leve toque de tu mano, una mirada o un 
pensamiento bastarán para enviar energía. Pero ni siquiera esto haría el pene obsoleto, 
porque siempre hay niveles más refinados que disfrutar haciendo el amor. 

Puedes observar tu propio pene para saber el nivel de excitación. ¿Qué hacer si no has 
alcanzado el nivel en que el pene está duro como una roca e irradiando un intenso calor 
pero la mujer está lista para recibirte? Yo sugiero que procedas a la penetración y que pases 
a las demás fases del Bastón de Jade mientras realizas el acto sexual. Puedes hacerlo sin 
peligro —sin eyacular— cuando estés en su interior utilizando la Retención de Energía o la 
Gran Aspiración. No obstante, es muy tentador liberar la semilla cuando el pene alcanza este 
grado de excitación; por eso, al principio, tal vez necesites retener la semilla antes de llegar a 
la cuarta fase. 


MÉTODO DE UNA PENETRACIÓN PROFUNDA 
Y NUEVE SUPERFICIALES 


Existe un buen número de métodos de penetración. Solo el Kama Sutra nos ofrece múltiples 
tipos diferentes. Nosotros sugerimos un potente método, el cual consideramos como "la flor 
y nata". Nuestro método se basa en el número NUEVE, cifra de gran importancia en la 
práctica taoísta a la que se considera provista de poderosa energía yang. 

La esencia de esta técnica consiste en realizar nueve movimientos superficiales y uno 
profundo. El movimiento profundo, además de variar la estimulación sensorial, hace que el 
aire salga de la vagina. Esto permite crear un vacio en su interior con los nueve movimientos 
siguientes. El pene nunca debe salir totalmente: ello rompería el sellado del vacío. En vez de 
eso, deberás permanecer en la zona más externa de la vagina, la cual se halla cubierta por 
una densa red de nervios. 


El ritmo de penetración con nueve movimientos superficiales y uno profundo complacerá a 
tu pareja. El vacio tiene un considerable efecto: ella se sentirá vacía, después llena, vacía, 
después llena. Esta pausa le complace porque constantemente refrescas sus sentidos con la 
variación. Cuando comemos hasta saciarnos, no deseamos comer más. Pero un delicioso 
bocado (el movimiento profundo) aumenta el deseo. Nos satisfacemos y estimulamos el 
deseo. Creamos deseo y renovamos la satisfacción. 

La otra razón por la que el movimiento superficial satisface es que la zona más sensitiva de la 
mujer se encuentra aproximadamente a una pulgada (2.5 cm) dentro de su vagina, en la 
pared superior. Este punto une, una vasta red nerviosa de los órganos sexuales con el resto 
del cuerpo. Se le conoce como punto—G, letra tomada de Graffenberg, el científico que lo 
descubrió, y es también el lugar por el que las mujeres emiten un fluido cuando están muy 
excitadas. Los taoístas consideran que este fluido va también altamente cargado de su 
esencia, la cual es absorbida directamente por la cabeza del pene el glande. 

Continúa realizando nueve movimientos superficiales y uno profundo hasta consumar nueve 
series completas. El número de movimientos superficiales suma un total de 81, otro potente 
número. Al principio puedes realizar 3 ciclos y después 6 antes de llegar a los 9. La potencia 
aumentará si tragas su saliva cada vez que te detienes para un movimiento profundo. Este 
fluido va muy cargado de su esencia yin y equilibrará tu energía yang en expansión. 
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DIAGRAMA 22 


PENETRACION SUPERFICIAL: 
3,6, O 9 PENETRACIONES SUPERFICIALES 
ESTIMULAN EL PLEXO DE LOS NERVIOS 
PROXIMOS AL PUNTO G Y ES EL MEJOR PARA EL 
INTERCAMBIO DE ENERGIAS SEXUALES. 


LA PENETRACION PROFUNDA OBLIGA 
AL AIRE A SALIR DE LA VAGINA PARA 
CREAR UN VACIO DURANTE LAS 
PENETRACIONES SUPERFICIALES QUE 
LES SIGUEN. ESTE VACIO TIENE UN 
EFECTO ESTIMULANTE EN LA MUJER. 


Cuando hayas concluido, puedes descansar o emplear las técnicas más sofisticadas que se 
encuentran en el Capitulo 8, El secreto de la Retención Seminal. 


Una vez relajado y hayas eliminado la electricidad sobrante de los testículos, vuelve a 
comenzar el movimiento activo. Te encuentras en un estado extremadamente placentero y 
sin embargo capaz de retener el fluido seminal y mantener la erección durante otra serie de 
movimientos. Luego, vuelve a descansar. 
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Tal vez prefieras empujar lentamente y retroceder con rapidez. Esta manera se adapta bien a 
la naturaleza sensitiva profundamente arraigada de la mujer. La penetración ha de ser lenta 
pues ella se excita más lentamente que el hombre. El hombre no instruido es rápido en 
empezar y rápido en acabar’. 


Dado que la mujer ha de crear vida, naturalmente comienza y termina durante un periodo 
de tiempo mayor. El hombre debe acomodarse al ritmo primordial de la mujer. Enciende con 
reverencia en sus muslos las velas sagradas. 

Si se la toma con demasiada precipitación, el placer no tiene tiempo suficiente de repartirse 
por todo su sistema nervioso. La sensación queda fijada a los genitales. Piénsalo de este 
modo: cuando te pellizcas durante uno o dos segundos, sólo la zona que se halla entre tus 
dedos percibe la sensación. Pero si lo mantienes mucho tiempo, la sensación se distribuye 
por un área más extensa, propagándose finalmente a los miembros más distantes. Lo mismo 
une ocurre con el dolor sucede con el placer. 


Por lo tanto, empuja despacio: cada movimiento es en sí mismo un acto de amor. La mujer 
se excita según sus propios ciclos misteriosos. Desafiar las leyes de la creación significa sufrir 
con seguridad una decepción. 


Tal vez prefieras empujar algo más deprisa. Ya la has estimulado: necesita una sensación 
particularmente intensa que la proyecte a un grado mayor de excitación. Puede 
proporcionársele placer extra con la retirada rápida después de una penetración lenta. Esta 
retirada no ha de ser total: deberás detenerte a | ó 2 pulgadas de profundidad (1 pulgada = 
2.5 cm). Este movimiento de retroceso hace que la parte más encorvada del pene entre en 
contacto con el clítoris de la mujer. En él se asienta su sensibilidad erótica. Llénala de placer 
y luego introduce una ola de calor. 


* Ella necesita menos instrucción que tú: El Hombre es el Secreto de Dios, la 


Criiaor>rnm oc al Caorrarr rial harmhra u al Cava ne al Carrara na im rarior 


CAPITULO 8: 
LOS SECRETOS DE LA TENCION SEMINAL 


"Rechaza todo razonamiento sobre el sexo; practica los ejercicios especiales. Ser capaz 
de hacer el amor sin emisión es el secreto de devolver el semen. Aumentar y favorecer 
el semen es el camino de la fuerza vital". 


—Consejo de una mujer sencilla al Emperador Amarillo del siglo II a. de J.C 


En los siglos pasados, el Emperador de China convocaba invariablemente a los sabios de la 
corte, por lo común taoístas, para solicitar consejo sobre su vida sexual. Antes de aceptar el 
consejo de ningún sabio, según cuenta la historia, el Emperador requería de un presunto 
maestro que demostrase su control sexual. Lo hacía ofreciendo al asesor candidato un vaso 
lleno de vino y solicitando del sabio que introdujese su pene en él. Si era un verdadero 
maestro, podría absorber el vino con su pene y devolverlo de nuevo dentro del vaso de vino. 
Se consideraba prueba irrefutable de que el sabio podía también absorber los fluidos 
sexuales de una mujer, su esencia yin, y por lo tanto conocía los secretos de la Inmortalidad. 
Ésta práctica de absorber líquidos a través del pene es bastante real y aún puede 
contemplarse el espectáculo en las calles de la India actual. Un emprendedor yogui en 
Bombay succiona aceite con su pene en privado para después, públicamente, prenderle 
fuego mientras la orina, afirmando que es fuego divino. Divertido, pero no muy sugerente 
como modelo de transformación de la energía sexual. Mucha gente confunde la técnica de 
succión de este yogui con la verdadera práctica de la retención seminal. 


La introducción de algún líquido por la uretra a través del pene se realiza creando vacio en la 
vejiga mediante algunos ejercicios físicos. Es una práctica peligrosa porque la próstata o la 
vejiga del hombre se infecta con facilidad cuando se inhalan fluidos, sobre todo el flujo 
sexual femenino que se absorbe durante el acto sexual procedente del elevado cultivo 
bacteriano de la vagina. Algunos yoguis han enfermado con esta práctica y por eso todos los 
métodos utilizados para la retención del semen se han creado la reputación en algunos 
círculos de ser insalubres y de conducir a la impotencia y a sufrir problemas de próstata. 

Yo advierto a mis alumnos que nunca aspiren los fluidos de una mujer. El método taoísta 
para retener el semen que yo enseño va dirigido a un solo fin —la transformación de la 
energía sexual, o ching, en los niveles superiores del cuerpo, mente y espíritu. La semilla 
espérmica se retiene sólo para que su esencia no se pierda fuera del cuerpo. Tal método no 
sirve de nada si no se extrae el ching de la semilla y se hace ascender y circular por todo el 
cuerpo. No es preciso introducir el flujo sexual de una mujer en el cuerpo; el glande del pene 
está especialmente diseñado para absorber la poderosa esencia de la mujer directamente 
por la piel. 

Pero, con mucho, el intercambio más importante con este método taoísta tiene lugar con la 
energía sutil. Por esta razón enseño a todos mis alumnos a hacer circular su chí en la órbita 
microcósmica como requisito previo para la comprensión del cultivo ching, procedente del 
esperma puro físicamente hasta la energía sutil y refinada de shien, o nivel espiritual. 
Cuando han abierto la órbita microcósmica ya existe una iluminación menor. La mente ha 
comenzado a darse cuenta de que tiene control sobre su propia energía sutil. Por último 
aprenderás que toda mente es el movimiento de energía sutil. 
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APRENDE A HACER CIRCULAR TU "CHI" 
EN LA ÓRBITA MICROCÓSMICA 


Los métodos para el cultivo de chí que se explican con detalle en este libro —desde la 
Respiración Testicular, el método de la Gran Aspiración hasta el valle del orgasmo— todos se 
relacionan con la extracción de energía sexual almacenada en los testículos y su ascensión 
por la columna vertebral hasta alcanzar el cerebro. Cuando esté repleta, la energía 
descenderá por delante pasando por la garganta, el corazón y el ombligo. El cerebro y la 
glándula pituitaria facilitarán la distribución de esta poderosa energía a cualquier parte 
donde sea necesaria, ya sea para luchar contra una enfermedad, responder a la pregunta 
que nos hace un niño, pintar o hacer el amor. Esta última función es atributo exclusivo de 
ching sexual sobre los demás tipos de chí con funciones especiales. La energía sexual es 
extraordinariamente versátil y puede transformarse para muy distintas funciones. Por eso es 
tan nutritiva para nuestro ser espiritual. Este puede digerirla fácilmente, casi como si fuera 
comida de niños. 

Es mucho más sencillo cultivar la energía si entiendes primero los caminos que utiliza ésta 
para circular por el cuerpo. El sistema nervioso humano es muy complicado y es capaz de 
enviar energía donde sea necesaria. Pero los antiguos maestros taoístas descubrieron que 
existen dos canales que transportan una corriente especialmente vigorosa. 

Uno se denomina Canal "Funcional" o "Yin". Comienza en la base del tronco, entre los 
testículos y el ano, en un punto llamado perineo. Sube por la parte anterior del cuerpo, pasa 
por el pene, los órganos del abdomen, el corazón, la garganta y acaba en el ápice de. la 
lengua. El segundo canal, llamado "Gobernante" o "Yang", comienza en el mismo lugar. 
Fluye desde el perineo, sube por la rabadilla, luego asciende por la columna hasta llegar al 
cerebro y vuelve abajar al cielo de la boca. 

La lengua es como un interruptor que conecta estas dos corrientes —cuando se pega al 
paladar de la boca, justo detrás de los dientes, la energía puede fluir en círculo por la 
columna y bajar de nuevo por delante. Los dos canales forman un solo circuito que la 
energía dirige en sentido circular. Esa corriente vital pasa por los órganos principales y los 
sistemas nerviosos del cuerpo, dando a las células el jugo que necesitan para crecer, curarse 
y realizar sus funciones. El recorrido de esta energía, que se conoce por el nombre de órbita 
microcósmica, forma la base de la acupuntura; investigaciones médicas realizadas en 
Occidente ya han reconocido la acupuntura clínicamente eficaz, si bien los científicos 
admiten que no pueden explicar del todo por qué funciona el sistema. Los taoístas, por el 
contrario, llevan estudiando miles de años los puntos de energía sutil que hay en el cuerpo y 
han verificado con detalle la importancia de estos canales. 

Este círculo de energía que recorre el cuerpo también transporta la corriente sexual desde 
los testículos y distribuye la vitalidad a otras partes del cuerpo. Tiene un profundo efecto en 
tu salud, pues estimula las glándulas para que liberen las hormonas que regulan la química 
corporal y, finalmente, afectan a tu capacidad de hacer cualquier cosa. Tiene un influjo 
especialmente fuerte en la calidad de tu acto sexual, pues en lo biológico el sexo es en gran 
medida una cuestión de equilibrio hormonal. 

La energía sexual que se desplaza por la microcósmica es una energía primordial. La vida 
humana comienza cuando una célula espérmica penetra en un huevo. Es el acto original de 
Kung Fu en la batalla entre yin y yang. El Kung Fu Sexual es la recreación de ese acto en el 
interior del cuerpo masculino. Sólo que en lugar de formar un feto de un huevo fertilizado 
que crece dentro del útero femenino, la energía espérmica penetra en los centros de energía 
superiores que hay dentro del cuerpo masculino y nace el hombre espiritual. Es impulsada 
hacia arriba por el canal micro-cósmico donde proporciona el renacimiento del hombre, una 
"nueva vida" —la confianza de controlar una poderosa corriente de energía creativa y la 


| Capitulo 8 — Los secretos de la retención seminal. | 103 F 


satisfacción de una profunda sensación de armonía. Donde quiera que te encuentres, 
"enamorado" de una mujer o de la vida en general, la energía sigue circulando por la órbita 
microcósmica. Es la intensa sensación de estar conectado, de estar centrado en la corriente 


cálida de la vida que fluye sin cesar. 


DIAGRAMA 23 
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LA IMPORTANCIA DE LA ÓRBITA MICROCÓSMICA 


Al abrir este canal microcósmico y mantenerlo libre de bloqueos físicos o mentales, es 
posible bombear mayor cantidad de energía sexual a lo largo de la columna. Si este canal se 
ve bloqueado por la tensión, durante la excitación sexual cuando se hace el amor, la cálida 
energía espérmica buscará la vía de escape más rápida y saldrá por el pene. La energía 
sexual se pierde entonces hasta que el cuerpo sufre el largo y agotador proceso físicamente 
de fabricar más esperma. Parte del poder de atracción sexual que posee el hombre se pierde 
temporalmente a causa de la descarga espérmica. Existen algunos métodos de Kundalini y 
yoga tántrico que crean un potentísimo flujo de energía desde la columna hasta la cabeza, 
utilizando mantras, técnicas respiratorias, posturas de yoga y esclusas para canalizar hacia 
arriba la energía espérmica. Dejar que circule la órbita microcósmica es un paso importante 
para sellar esta energía en el interior del cuerpo y así poder circular y revitalizar todas las 
partes del cuerpo y de la mente. De lo contrario, cuando se crea una intensa presión en la 
cabeza, gran parte de la energía escapa por los ojos, las orejas, la nariz y la boca, y se pierde. 
Es como intentar calentar una habitación con el calor de tu propio cuerpo mientras todas las 
ventanas están abiertas —la cuenta por calefacción que habrás de pagar será muy elevada. 
Perderás mucha energía espérmica que no es recuperable para un uso práctico inmediato, 
como por ejemplo compartirla con tu amante. 


El modo más sencillo de abrir el canal microcósmico de energía es sentarse a meditar unos 
minutos cada mañana y relajarse. Permite que tu energía complete de manera automática el 
circuito dejando que tu mente fluya con ella. Comienza en los ojos y, mentalmente, circula 
con la energía mientras desciende por delante pasando por la lengua, la garganta, el pecho y 
el ombligo para continuar después ascendiendo por la rabadilla y la columna vertebral hasta 
la cabeza. 

Al principio te parecerá como si no estuviese ocurriendo nada, pero al final la corriente 
empezará a notarse caliente en algunos lugares a medida que circula. La clave consiste en 
relajarse e intentar Ilevar la mente directamente a la parte del círculo en la que te centres. 
Es diferente a visualizar una imagen dentro de tu cabeza del aspecto que tiene una zona del 
cuerpo o cómo se siente. No utilices la mente como si fuera una imagen de televisión. 
Experimenta el verdadero flujo de chí. Relájate y permite que tu mente fluya con el chí por el 
cuerpo físico a lo largo de un circuito natural hasta el punto deseado, por ejemplo, tu 
ombligo, el perineo, etc. 


Los que estén interesados en aprender por completo este método de relajación y apertura 
de la órbita microcósmica pueden consultar mi primer libro titulado "DESPIERTA LA ENERGÍA 
CURATIVA A TRAVÉS DEL TAO". El mejor amante es el hombre completamente relajado que 
entiende lo que está ocurriendo en su interior. El hombre que domina esta sencilla corriente 
de energía existente en la órbita microcósmica del cuerpo, descubrirá que la utilización de 
sus facultades sexuales no es más que un paso simple y natural. 

La experiencia ha demostrado que los ejercicios de Kung Fu Sexual enseñados en este 
capítulo fueron aprendidos rápidamente y sin esfuerzo por los discípulos que estudiaron 
antes la órbita microcósmica y abrieron sus dos canales de energía. Por eso se recomienda 
encarecidamente el estudio de la órbita microcósmica a todos los estudiantes del Kung Fu 
Sexual que pretendan dominar del todo las técnicas que aquí se enseñan. Hacer progresos 
hasta alcanzar los niveles superiores de transformación de la energía sexual sin aprender 
primero la órbita microcósmica es dificilísimo. Muchas personas tal vez tengan ya "abiertos" 
estos canales y sólo necesiten que se les diga dónde fluye la energía a fin de poder hacerlo. 
Otros lo logran simplemente estando muy relajados y viviendo cerca de la naturaleza. Los 
beneficios de la órhita microcósmica van más allá de facilitar el fluio de energia sexual e 
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incluyen la prevención del envejecimiento y la curación de muchas enfermedades: desde la 
tensión alta, el insomnio y los dolores de cabeza hasta la artritis. 

El dominio de la corriente microcósmica también prepara al estudiante serio para utilizar 
otras técnicas de conservación de la energía que complementan el Kung Fu Sexual, tales 
como "La Camisa de Hierro Chi Kung 1, Il, IH" o método de almacenamiento de la energía chí 
en los órganos vitales otra poderosa técnica es el Tai Chi Kung, una forma condensada de Tai 
Chi Chuan que hace circular la energía chí por el cuerpo, la mente y el espíritu, y fortalece los 
músculos, tendones y huesos. (Ambas técnicas serán publicadas próximamente). 

Pasemos a la primera técnica de retención seminal durante el acto sexual. Aunque no te 
sientes a diario para hacer circular la corriente microcósmica, el solo hecho de saber que 
existe en tu cuerpo y que funciona automáticamente durante estas prácticas debe ayudarte 
a cultivar más rápidamente los métodos taoístas del amor. Incluso puedes aprender 
haciendo el amor; todo cuanto hace falta es prestar atención. Cuanto menos "automático" y 
más consciente hagas el funcionamiento de la sutil energía chí dentro de tu cuerpo, mente y 
espíritu, más libertad tendrás para amar de manera creativa y ser tú mismo. 


DIAGRAMA 24 
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CIERRE EXTERNO: EL MÉTODO DE LOS TRES DEDOS 


El Método de los Tres Dedos para la retención seminal se ha venido practicando en China 
durante más de cinco mil años. Es tan fácil y sencillo de realizar que cualquiera puede 
aprenderlo rápidamente y con una eficacia considerable. Tal método sella el fluido vital 
desde el exterior con una presión de los dedos. Requiere algo más de coordinación que pisar 
la manguera de un jardín para detener el chorro de agua. 

El Método de los Tres Dedos se compone básicamente de lo siguiente: algunos segundos 
antes de la eyaculación, presiona el punto medio entre el ano y el escroto con los tres dedos 
más largos de la mano derecha. Esto cierra el paso a los fluidos y a gran cantidad de energía. 


LA PRÁCTICA: 

1.- Localiza el punto: Aplica la presión en el punto medio situado entre el ano y el escroto. 
Este punto, ubicado en la misma base del tronco, es una "puerta" por la cual la energía entra 
y sale del cuerpo. 


2.- Aplica presión: La presión no debe hacerse ni demasiado fuerte ni con demasiada 
delicadeza. La experiencia dirá cuál es la fuerza apropiada. Hablando en general, cuantos 
más fuertes sean las puntas de los dedos, menos presión habrá que aplicar para detener el 
Fluido. 


DIAGRAMA 25 


Vejiga 


Conducto deferente 


= Vesicula seminal 


Contracciones del 
anillo anal 


Glande 


Escroto * 


Método de cierre externo: 

Varios segundos antes del momento de 
la eyaculación oprime el punto medio 
entre el ano y el escroto con los tres 
dedos más largos de la mano derecha 


3.- Utiliza los Tres Dedos: El conducto por el que circula el semen tiende a escurrirse de los 
dedos. Dos dedos no pueden sujetar el tubo y bloquearlo al mismo tiempo. Utilizamos el 
segundo y el cuarto dedo para presionar ambos lados de la uretra y fijarla a ese lugar. 
Después el dedo medio o corazón presiona directamente sobre la uretra, que no puede 
deslizarse porque está pinzada a ambos lados por los otros dos dedos. Los dedos estarán 
ligeramente curvados. El dedo medio estará un poco más arqueado que los otros dos para 
crear una pared sólida y uniforme a través de la cual no pueda pasar el fluido. 
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4.- Control del tiempo: Tan pronto sientas que la eyaculación es inevitable, aplica los dedos 
al Cierre Externo. Si esperas demasiado tiempo, no habrá fuerza que pueda detener el flujo. 
Cuando sepas que la eyaculación es inminente, aplica los dedos. El cierre debe aplicarse 
antes, durante y después de las contracciones. Mantén el cierre hasta estar seguro de que el 
bombeo ha cesado por completo. 

El resultado exacto de aprisionar el semen es que gran parte de los fluidos vuelven a los 
depósitos de los que vinieron. No se hace ningún daño a los órganos corporales, pues en 
esta región los tejidos son muy elásticos y aceptan el fluido que regresa cuando se invierte el 
flujo. Podría parecer que los depósitos de semen no pueden contener el líquido pasando de 
cierto nivel. Ello sería cierto si el sistema reproductor masculino fuera un simple tanque con 
manguera. Pero no es así. Cuando el líquido alcanza un nivel elevado ocurren varias cosas. 


> En primer lugar, la producción de esperma desciende automáticamente. Ello ahorra 
la energía y los materiales necesarios para producir el esperma rico en nutrientes. 

> En segundo lugar, el cuerpo tiene la tendencia natural de reabsorber de manera 
espontánea estos fluidos. 

> En tercer lugar, los taoístas han perfeccionado un sistema para "evaporar" la energía 
sexual hacia los centros vitales superiores, reduciendo por tanto la presión en el 
conducto espérmico inferior y la glándula prostática; esto implica transmutar el 
líquido espérmico a un estado energético superior. 


Es algo similar al agua hervida que se convierte en vapor, propiedad que le permite ascender 
hacia el cielo conservando la esencia acuosa. El ching líquido se transmuta del mismo modo 
en una forma de energía diferente y más móvil que retiene la esencia creativa de ching. 
Recuerda que la fuerza de la semilla es más de lo que un simple análisis químico puede 
explicar. Cualquier científico puede reunir los ingredientes del esperma, pero dotarles de la 
fuerza productora de vida es una tarea mucho más difícil. Es la vida de la semilla lo que 
tratamos de conservar y transformar. 

Este método es de principal utilidad para los alumnos principiantes e intermedios del Kung 
Fu Sexual que todavía no hayan aprendido el método de la Gran Aspiración de retención 
seminal y, sin embargo, deseen continuar haciendo el amor sin perder su semilla. En 
resumen, es un muleta de la que deberás prescindir cuando hayas aprendido del todo las 
prácticas más internas. Tal vez experimentes un poco de malestar después de intentar este 
método las primeras veces. Es normal y no debe ser mayor causa de preocupación que lo 
sería la rigidez propia de los músculos que llevan mucho tiempo sin ejercitarse. 


FRECUENCIA Y PUNTOS DE SEGURIDAD 


1. No abuses al principio. Durante las primeras semanas, no utilices este potente ejercicio 
más de una vez cada dos o tres días. Los mayores y los enfermos no deben emplear el 
método más de dos veces por semana al comienzo de la práctica. 


2. Después de emplear el método, puede aumentar el calor vital y sentirás algo de sed. 
Sencillamente, bebe más agua. 


3. Cuando lleves practicando el Cierre Externo de uno a tres meses, y en algunos casos antes, 
el deseo sexual se habrá desarrollado apreciablemente. Las erecciones serán más 
frecuentes. Aumenta tus actividades sexuales a un ritmo moderado. No abuses de la fuerza 
recién hallada. 
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4. El ejercicio requiere una fuerte presión con las puntas de los dedos. Si estás demasiado 
débil para hacerlo, realiza todos los días varias flexiones sobre los dedos. Utiliza cinco, 
después cuatro, luego tres y aumenta el número de flexiones a medida que vayas 
desarrollando fortaleza. 


5. Dado que quedará una pequeña cantidad de semen en la uretra, parte de éste se perderá 
cuando remita la erección. Por eso, para emplear esta técnica como anticonceptivo, tendrás 
que retirar el pene de la vagina antes que disminuya la erección. Con propósitos 
anticonceptivos, orina antes de la penetración si realizas un nuevo acto sexual. Para que sea 
eficaz al ciento por ciento, utiliza este método combinándolo con un jabon, espermicida u 
otro anticonceptivo de tu elección. 


6. Al principio, quizás adviertas una ligera fatiga después de la actividad sexual. No obstante, 
las reservas vitales del cuerpo aumentarán rápidamente para que desaparezca toda fatiga 
con la mínima pérdida de energía. 


7. Algo de energía vital se pierde con este método. La pérdida se evita con un método más 
perfecto, el Método del Cierre Interno, que se describe más adelante en este mismo 
capítulo. La pérdida energética del Cierre Externo es normalmente de un 40% a un 60% de la 
fuerza seminal. Sin embargo, es preferible a la eyaculación indiscriminada del fluido. El 
Cierre Externo mejora de manera apreciable la fortaleza y la virilidad. Es un método 
excelente para el principiante y el preludio al Cierre Interno. 


DA UN MASAJE AL PERINEO DESPUÉS 


Tras utilizar el Cierre Externo, debes dar un masaje a dos puntos acupunturales clave del 
cuerpo. El primero de estos puntos se llama Hui-Yin o perineo. Se halla en el punto medio 
entre el ano y el escroto; punto que presionas para retener la semilla. El otro punto es el 
Chang-Chiang, entre el cóccix y el ano. 


Hui-Yin: Es el punto de partida del camino energético que asciende recorriendo la parte 
anterior del tronco. El Hui-Yin enlaza el punto superior, la "Corona" de la cabeza de Pai-Hui, 
con el punto inferior de la planta del pie, el Yung Chuan. 

Desde el Pai-Hui (corona de la cabeza) se atrae hacia el interior del cuerpo la energía celeste. 
Desde el Yung-Chuan (planta del pie) se absorbe la energía terrestre y se introduce en la red 
de energía etérica corporal. El Hui-Yin (perineo) es, por tanto, el punto central entre la 
corona y la planta del pie. Es el vínculo crucial intermedio de la transmisión energética. 


A través del Hui-Yin (perineo) la energía Yin, la energía de la tierra, entra en el tronco. La 
energía de los testículos también entra y sale del cuerpo por esta puerta. En otras palabras, 
cuando la puerta del Hui-Yin está cerrada, retiene la energía vital. Pero cuando la 
eyaculación abre el Hui-Yin, la energía vital puede derramarse dando lugar a terribles 
consecuencias. La sangre que circula despacio se asienta y queda estancada en el Hui-Yin. 
Cuando la sangre permanece allí debido al débil flujo de chí y la influencia gravitacional, 
aparecen muchos problemas de salud. Puede desarrollarse hemorroides. Las venas se llenan 
de sangre cuando se pierde chí constantemente por la puerta situada en la parte inferior del 
cuerpo. 


| Capitulo 8 — Los secretos de la retención seminal. | 109 F- 


Chang-Chiang: El punto se encuentra entre la punta 
del cóccix y el ano. A través de este punto la energía 
fluye hacia la cabeza. Desde la cabeza, la energía 
irradiará por todo el cuerpo. 

En el Chang-Chiang acaban muchos nervios 
principales. Nunca es el principio de la segunda ruta 
principal de energía eléctrica corporal, conocida 
como Meridiano Gobernante. Esta ruta va desde el £; punto Crang Crieng se halis entre 
Chang-Chiang al Pai-Hui y de ahí al velo del paladar, la punta del cóccix y el ano 

en la boca. 

Da un enérgico masaje al Hui-Yin y Chang-Chiang con 27 a 81 rotaciones circulares sobre la 
zona con un paño de seda doblado dos veces. El masaje debe darse con los dedos índice, 
medio, y anular. La utilización del paño de seda evita la irritación en estas áreas sensibles. 
También aumenta el flujo de energía generando electricidad. 

El masaje contribuye a eliminar la tensión muscular y facilita la reabsorción del fluido 
seminal. Es esencial para prevenir cualquier problema de próstata. Y lo más importante, 
estimula el flujo de energía hacia el Pai-Hui, o Corona de la cabeza. 


DIAGRAMA 26 


CONOCE LA MAGNITUD DE LA FUERZA GENERADA 


La energía que has empezado a generar con la retención de la semilla es enorme. Tiene 
fuerza para romper un duro hueso. Por esta razón las suturas craneales de los adeptos 
avanzados se distienden con frecuencia. La energía puede atravesar la estructura del cráneo, 
aumentando la capacidad craneal y abriendo un acceso directo a las energías superiores. 

Los ejercicios aquí recomendados permiten recuperar parte de las prodigiosas facultades de 
aprendizaje y regenerativas de un niño. Los únicos humanos con suturas! distendidas? son 
los adeptos avanzados y los niños. Los ejercicios de meditación enseñados en los libros y 
cursos que se imparten en los Centros de Yoga Esotérico Taoísta permiten repetir otro 
aspecto de los procesos vitales del niño y dirigir, la energía por los conductos de respiración 
eléctrica utilizados por el feto cuando se encuentra en el útero. El feto Utiliza la energía con 
mucha más eficacia que el ser humano en cualquier otra etapa de su existencia. 


La grandeza de este logro en el útero hace que otras obras de creación humana parezcan 
comparativamente insignificantes. El proceso de meditación actúa para renovar las fuentes 
de energía creativa que fluían cuando estábamos en metamorfosis, de un simple punto 
microscópico a un ser humano formado por un cuatrillón de células. 

Después de una a tres semanas de práctica, el principiante en la retención seminal tal vez 
experimente cierta sensación de presión en la cabeza. Para algunos esta sensación será muy 
desagradable; para otros, no sólo será soportable sino bastante agradable. Esta sensación de 
presión es la energía vital que sube al vértice de la cabeza con intensidad desacostumbrada. 
Es un signo de progreso: el cuerpo ha sobrepasado su capacidad usual de fuerza vital. 

Los que hayan nacido para practicar el amor esotérico disfrutan de esta intensidad vital. 
Dicha sensación es un primer signo del desarrollo de una súper química corporal. 


lr: : . . ep EA sz Faih . . 

Término que tiene una significación doble. Por un lado, sutura es la unión intima (sinartrosis) de los huesos 
del cráneo, que suele recibir el nombre de los huesos unidos (p. ej., s. esfenofrontal, sutura que existe entre el 
esfenoides y el frontal ); por otro lado, se llama también sutura al cosido que el cirujano realiza para unir los 


bordes de una herida 
> Z ae a A o 
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Se ha popularizado por las enseñanzas basadas en el yoga de origen hindú en Occidente 
como la energía Kundalini. Con esta química, la energía que normalmente se pierde se 
retiene y transforma en estados de salud y consciencia superiores. La elevación gradual de 
esta fuerza vital no supone peligro alguno para tu salud. No obstante, si la energía surge con 
demasiada fuerza o se hace desagradable, puede ser liberada descargada a otras partes del 
cuerpo. El trabajo físico, el masaje en los pies y una dieta rica en carne o cereales ayudará 
también a nivelar esta energía. 


Si no deseas realizar el ejercicio de descarga (ver capítulo seis) ni seguir adelante con el 
método en esta ocasión, puedes eyacular una o dos veces para liberar el exceso de energía. 
Después, una vez más, puedes almacenar la semilla para gozar de salud y placer superiores 
hasta que la presión alcance un punto demasiado grande. Si lo deseas, podrás eyacular otra 
vez. Incluso la práctica de eyacular una o dos veces cada tres meses supondrá un sustancial 
ahorro de las energías perdidas en el ritmo de vida corriente. Podrás gozar de enormes 
ventajas si retienes la semilla de un modo regular con este método sin avanzar a niveles 
superiores con la práctica. 


HAZ QUE LA ENERGÍA CIRCULE HACIA LA CABEZA DESPUÉS 


La rotación de la energía sexual hacia arriba es uno de los ejercicios más importantes 
después del Cierre Externo. El método de los tres dedos evita que escape la mayor parte de 
la energía pero, por sí solo, no dirige la energía hacia arriba. Por esa razón se ha elaborado 
una técnica especial para el desplazamiento de esta importante energía. 

Este método transporta la energía sexual desde los centros inferiores a los depósitos de 
energía que hay en la cabeza. Cuando la cabeza llega al tope de su capacidad energética, la 
energía de alta calidad se derrama por toda la estructura. El método es similar al de la 
Respiración Testicular (capítulo 5), con la diferencia de que existe un depósito de chí ching 
acumulado durante el acto sexual y que se conserva en la parte inferior del tronco. Como la 
energía ya se ha trasladado desde los testículos y se ha calentado (salvo en el proceso de 
enfriamiento) después de hacer el amor, esta rotación de energía hacia la cabeza es mucho 
más potente que la Respiración Testicular. 


Técnica Básica: Después de mantener una relación sexual utilizando el Cierre Externo, lava y 
da masaje a los puntos Hui-Yin y Chang-Chiang con un paño de seda, o con tus dedos si no 
dispones del paño. Luego, adopta la posición tumbado sobre el lado derecho. Absorbe la 
energía del pene, los testículos y el Hui-Yin hasta la cabeza. La lengua debe presionarse 
contra el paladar, como en todos los ejercicios en que se pone a circular la energía. 

Haz subir la energía desde los órganos sexuales como en la respiración testicular. No 
emplees demasiada fuerza cuando inhales el aire. Al exhalar, fija la fuerza en el punto 
superior hacia el que haya fluido. No dejes que la energía caiga desde su punto superior 
cuando exhales. Después, haz ascender la energía nuevamente desde los tres centros 
inferiores en la siguiente inhalación. 


Para comprender este proceso, sólo tienes que pensar en llenar una paja muy larga de agua. 
La base de la paja está en tu pene/testículo y la parte superior de la paja es la corona de tu 
cabeza. La paja es demasiado larga para llenarla con una sola aspiración, por lo que deberás 
inhalar y luego mantener el nivel mientras exhalas. De lo contrario, el líquido se escapará y 
tendrás que empezar de nuevo. 


| Capitulo 8 — Los secretos de la retención seminal. | 111 F 


Fija la energía en el nivel que haya alcanzado, luego exhala; a continuación inhala el líquido y 
llévalo todavía más alto. Sentirás que una energía fría (o cálida si estás excitado 
sexualmente) sale de tu ingle y pasa subiendo por la columna. 


Continúa dirigiendo la energía cada vez más arriba de la columna hacia el cráneo y el Pai-Hui. 
Quizás te cueste uno o dos meses hacer que la energía pase el cóccix pero, una vez pasada 
esta difícil cabeza de puente, llegará de un salto a la mitad de la espalda. Luego, saltará a la 
nuca y de ahí pasará al Pai-Hui. 


Después de semanas o meses de práctica (dependiendo del cuerpo del individuo y la 
frecuencia con que practique) el depósito de la cabeza se llenará y la energía descenderá por 
la parte anterior del cuerpo con relativa facilidad. Pasa por el punto situado entre las cejas, 
luego baja el cielo de la boca hasta alcanzar el ápice de la lengua. Sigue por la garganta, el 
pecho y el ombligo. Reúne la energía en tu ombligo; cuando chí esté lleno en el ombligo 
(caldero) rebosará hacia el centro sexual y rejuvenecerá los órganos sexuales, y completará 
el circuito en el Hui-Yin. 


Esta técnica no se lleva a cabo de la noche a la mañana. Cuando sientas el tibio esperma 
retenido en la parte inferior en varios días o semanas, puede ser que necesites unos pocos 
meses para trasladarlo por completo a la espalda y a la cabeza. No te desanimes: si persistes, 
al final fluirá la energía. Abrirás una ruta extremadamente importante para el paso de la 
vitalidad a todas las partes del cuerpo. 


Cuando hayas completado el circuito, sentirás una corriente de energía fría, la Energía Yin, 
que circula a lo largo de toda la ruta. Se trata de un logro importantísimo y señala la 
conclusión de un paso cardinal en el aumento de tu energía y tu salud. 


RESUMEN DEL MÉTODO DEL CIERRE EXTERNO 


A. Durante el acto sexual 
1. Cuando sientas que la eyaculación es inminente, utiliza los tres dedos para detener 
el flujo del líquido seminal. 


B. Después del acto sexual 
1. Lava y da un suave masaje al Hui-Yin (perineo) y al Chang-Chiang (cóccix) con un 
paño de seda doblado. 


2. Tumbado sobre el costado derecho, dirige el poder hacia la cabeza desde el pene, 
los testículos y el Hui-Yin. Cuando esté llena, deja que descienda al paladar, la 
garganta, el centro del corazón el plexo solar y recoge la energía en el ombligo. 
Finalmente, haz que la energía vuelva a circular para fortalecer los órganos sexuales. 
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CIERRE INTERNO: DIRIGE EL NÉCTAR HACIA ARRIBA, 
A LA FLOR DORADA 


Este método requiere ser estudiado con mayor atención que cualquier otro del libro. Explica 
con detalle la práctica esencial de la retención del semen, la transformación y el intercambio 
de energías masculina y femenina. Conviene que, desde el principio, te ajustes a la técnica 
tal como yo la describo. Cuando alcances el conocimiento fundamental, puedes 
experimentar y hacer los cambios que te parezcan oportunos. Descubrirás que ciertas 
técnicas son lógicamente efectivas. Todos somos diferentes, por tanto utiliza la que mejor 
resulte. Recuerda que la retención seminal es un medio para alcanzar un fin y no el fin 
definitivo en sí mismo. Ahorramos la semilla para reunir energía y disfrutar del amor y de la 
vida más profundamente. 


Los verdaderos métodos esotéricos no son complicados. Si sólo un genio pudiera hacerlos, 
no serían ejercicios formidables probablemente. La misma simpleza del amor esotérico es el 
verdadero secreto. Yo explico todo con minucioso detalle para que no queden preguntas sin 
contestar o riesgo de equivocarse. Pero, una vez comprendido, es sencillo. En pro de la 
brevedad me referiré a la práctica de "Dirigir el Néctar Arriba, a la Flor Dorada" simplemente 
como "La Gran Aspiración". Éste es el término abreviado que mis alumnos de habla inglesa 
utilizan en lugar del nombre chino que es más antiguo, y describe el proceso de forma más 
sucinta. 

En atención a la claridad he descompuesto el método de la Gran Aspiración en sus partes 
integrantes. Cuando se realiza de manera adecuada, es una sola acción ejecutada por tu 
cuerpo, mente y alma unidos. Si crees que estos tres aspectos de tu persona no están bien 
integrados, trabaja el dominio del Gran Impulso en un nivel físico y medita todos los días 
sobre la orbita microcósmica para ayudar a distribuir uniformemente tu energía. Es posible 
que hayas de pasar por un difícil período si tienes muchos bloqueos o impurezas que tu 
recién acrecentado chí está tratando de depurar. Con la práctica continuada, notarás que el 
chí de tu cuerpo físico se integra más con la esencia sexual sutil y el espíritu de tu persona. 
Lo sabrás porque tu vida comenzará a discurrir con más ternura y amor. 


LOS PASOS SECRETOS PARA BLOQUEAR 
LA EYACULACIÓN EN LA GRAN ASPIRACIÓN 


Para resistir el deseo de eyacular debes bloquear el nervio que provoca la eyaculación. La 
técnica básica para interrumpir esta necesidad es apretar con fuerza y rapidez los músculos 
que se hallan por debajo del tronco, los dientes y los puños. Ejecuta el bloqueo del nervio 
después de haber terminado la primera serie de envites?. 


Paso 1: Detén los movimientos, aprieta Con fuerza y retírate. Como técnica de movimiento 
para el principiante, yo sugería tres lentos y superficiales seguidos de uno profundo hasta el 
fondo de la vagina. La parte más sensible de la vagina se encuentra en las dos pulgadas 
exteriores (pulgada = 2.5 cm) Esta zona se halla repleta de nervios y se corresponde con las 
dos primeras pulgadas del pene masculino. Más adentro, la red de nervios se hace menos 
densa. 


| Capitulo 8 — Los secretos de la retención seminal. | 113 F- 


DIAGRAMA 27 


Cuanto más profundizas, con más fuerza LA GRAN ASPIRACIÓN 


aprieta ella. Consecuentemente la 
retención seminal se hace más difícil. Pa 
Empleando nuestros términos 

metafóricos de “batalla de los sexos”, > NO 


ahondar demasiado es como adentrarse , o 
repetidas veces demasiado en territorio : 
enemigo. Allí el enemigo puede rodearte 

y vencerte. Retirarse de la penetración 
profunda es engañoso. Hacerlo con éxito 
requiere gran disciplina y poco 
movimiento. 

Cuando notes la sensación de que la 
eyaculación está próxima, cualquiera que 
sea el numero de movimientos que lleves, 
detente y cierra con fuerza el diafragma 
urogenital. Cuando dejes de empujar no 
salgas al mismo tiempo. Retrocede una 
pulgada aproximadamente dentro de la 
vagina. Permanece ahí hasta que 
recuperes el control. El mismo movimiento 
de vaivén genera gran cantidad de  PuntoG 
electricidad. 


Cuando la eyaculación esta próxima, retira la 
penetración a 2.5 cm de la vagina en el área del 


Aun se produce más energía electromagnética durante el acto sexual porque los cientos de 
millones de espermatozoides se mueven más deprisa de lo acostumbrado. Cuando la 
energía se acumula en el sistema genital, los nervios locales envían el estimulo por la 
columna vertebral hasta el cerebro, el cual da la orden de expulsar. En este sentido, incluso 
el orgasmo genital ocurre en tu mente. Estas entrenando a tu mente para que tenga un 
orgasmo más elevado y más integrado mental y espiritualmente. 

Si tu compañera intenta rodearte con su cuerpo y que penetres más profundamente, 
retírate hasta donde ella no pueda seguirte. Cuando deje caer su espalda arqueada, síguela, 
quedándote cerca de su orificio vaginal. Enséñale que ha de descansar cuando precises 
serenarte: nunca olvides que ella es tu aliado supremo cuando consigues su afectuosa 
cooperación. 


Paso 2: Efectúa 9 contracciones rápidas y con fuerza mientras aguantas la respiración. 
Después de tomar aire por la nariz, realiza rápidamente 9 fortísimas contracciones de toda la 
musculatura que se halle bajo el tronco, los dientes y los puños. Es una variación de la forma 
que has estado practicando como el ejercicio del cierre de energía en 36 repeticiones. En 
ese ejercicio realizabas una larga contracción muscular por cada respiración profunda. Para 
la Gran Aspiración realizaras 9 contracciones rápidas por cada respiración. Estas 
contracciones son muy fuertes y absorben tanta energía que poca queda en los nervios para 
proceder a la eyaculación. Ejecuta hasta seis series de 9 contracciones, hasta que te 
abandone el deseo de eyacular. 

Con este método tu energía sexual excitada tiende a abandonar los nervios y alojarse en los 
músculos contractores. La respiración tomada después de 9 contracciones debe dirigirse al 
interior con velocidad para que el impulso nervioso se corte con tanta frecuencia como sea 
posible. Repetir las 9 contracciones 6 veces debe reducir definitivamente el deseo de 


avarilar 
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Puedes efectuar menos de 6 series de 9 contracciones si ello te permite recobrar el control. 
Debido a que yaces en brazos de una mujer con el pene en el interior de su vagina, tu 
semilla será más volátil, como un potrillo salvaje que brinca con una espuela bajo la silla de 
montar. Las 9 contracciones añadidas de la Gran Aspiración son necesarias al principio para 
mantener la semilla bajo control. Con el tiempo podrás eliminar el irritante brinco causado 
por la espuela y disfrutar de un sosegado y magnifico paseo. 

Tus glándulas genitales se dilatan, preparadas para lanzar el fluido. Las contracciones de la 
Gran Aspiración reducen su tamaño, exprimiendo literalmente la energía para que salga de 
ellas y disminuyendo la tensión eléctrico-sexual. Cuanto más corto sea el intervalo entre las 
contracciones, mayor será el poder de los músculos para retener la semilla. Si transcurre 
mucho tiempo entre ellas, los músculos tendrán poca capacidad de tracción. La inhalación 
también debe ser bastante rápida para permitir a la energía volver a la región genial. 
Manteniendo la respiración durante las 9 contracciones debilita el impulso nervioso para 
eyacular. 

La meta consiste en cambiar la dirección del fluido seminal. Físicamente hablando, la 
velocidad de tu energía espérmica debe acelerarse subiendo por la columna. La aceleración 
tiene lugar solo en el momento mismo de la contracción muscular y no mientras se 
mantiene la contracción. Por eso son necesarias muchas contracciones separadas para 
conducir el fluido muy dentro del cuerpo y suprimir el deseo de perder la semilla. 


Paso 3: Aprieta las nalgas con fuerza. 

Aprieta fuertemente las nalgas. Toda importancia que se dé a esto será poca. El poder de 
arrastre del mayor musculo del cuerpo debe aprovecharse. Aprieta las nalgas con tal fuerza 
que levantes realmente todo tu cuerpo. Mantener el tono de estos músculos es 
crucialmente importante para la salud general del cuerpo. Cuando este musculo esta 
fláccido, el cuerpo pierde constantemente energía; cando esta fuerte se tapona una de las 
dos vías de escape inferiores. La otra vía es a través del pene mediante la eyaculación. 

Es más fácil tolerar el dolor cuando se aprietan los músculos con mucha fuerza. Del mismo 
modo que el impulso nervioso denominado "dolor" se debilita con la contracción muscular, 
se debilita el impulso nervioso de eyacular. En ambos casos los músculos absorben energía: 
lo que interfiere el mensaje nervioso. La contracción de ciertos grupos musculares clave 
extrae energía del área genital. Apretar las nalgas es útil sobre todo para interrumpir el 
circuito nervioso entre el cerebro y los genitales, en la base de la columna. Oprime las nalgas 
hasta que estén duras como una piedra; el mensaje de eyacular queda, en efecto, 
interceptado y nunca será recibido. 


Paso 4. Aprieta los dientes con fuerza. 

Aprieta los dientes y empuja la lengua fuertemente contra el velo del paladar de la boca. 
Apretar los dientes con fuerza interrumpe la corriente nerviosa en la cabeza y el cuello. 
También ayuda a contraer las nalgas. Estas dos contracciones musculares han de ser 
simultáneas, para que se refuercen mutuamente y aseguren un cierre completo. Mientras 
aprietas, presiona el semen cada vez más dentro del cuerpo. La mayor retracción de fluido 
tiene lugar hacia el fin de la cuenta: durante la 7a, 8a y 9a contracción introduces el fluido 
más hondo. Está decidido de forma irresistible a forzar el regreso del fluido. Las 
contracciones de 1 a 9 deben ser cada vez más potentes y fuertes. 

A medida que prolongues el acto sexual, tu placer se hará más intenso. Cuando alcances un 
alto nivel de placer, debes mantener el diafragma urogenital constantemente cerrado. Esto 
ayuda a evitar que el esperma se deslice y esté a punto de salir. Detén el fluido detrás del 
dique. Cuando rebose, los intentos de detenerlo o aprovechar su fuerza son inútiles. Debes 
detener la eyaculación antes de que el esperma haya comenzado a moverse dentro del 


Carry 
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Paso 5: Impulsa la ola de energía desde los genitales a la cabeza. 

La Gran Aspiración puede concebirse como una ola interior que comienza con la contracción 
en la punta del pene, moviéndose a través del perineo y las nalgas, por la columna vertebral 
hasta llegar a la cabeza. De este modo, la energía que viaja en la cresta de la contracción 
muscular voluntaria se verá impulsada hacia la corona. 

Si tienes alguna dificultad en dirigir la energía a la cabeza, puedes llevarla primero al 
ombligo. Después de acumularse allí unos momentos, vuelve a dirigir la energía al Hui-Yin y 
que ascienda por la columna hasta la cabeza. Ello ayudará a que fluya con más facilidad, 
particularmente si has almacenado con cuidado la semilla. 


DIAGRAMA 28 
LA GRAN ASPIRACIÓN 


inhals y aspira la ènergla ps aci 
hasta lo cabeza. Sí tones ddicultad en 
Asperar la oneris hacia la cabeza, espinala 
primero hacia el ombligo. Acumúlala 
sli y dirige la huerta hacia al Hui- Yir 

y har que ssciónda por la columna 
hasta la coberá. 


interior de tu paraja- 


La relajación después de la Gran Aspiración dilata los vasos sanguíneos contraídos del pene. 
Precisamente es en este punto, en que no se ha realizado ningún esfuerzo, donde absorbes 
la mayor cantidad de energía yin. Durante la Gran Aspiración la energía de la mujer penetra 
en el cuerpo inferior del hombre. Durante la relajación la energía se proyecta hacia los 
centros superiores. Este efecto es particularmente notable cuando ya has practicado el 
ejercicio de Cierre de la Energía. 
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Al principio, el esfuerzo repetido de la Gran Aspiración puede parecer muy difícil y ruinoso 
para hacer el amor, pero con práctica se hará fácil de ejecutar. Retén la turbulenta semilla 
que atravesará de un golpe la puerta del cuerpo inferior y dispersará tu energía. Tu fuerza de 
voluntad para controlar la pérdida de semen se hará más fuerte cada vez que la utilices. 
Cuanto más fuerte sea tu fuerza de voluntad para evitar la pérdida de tu esencia sexual, 
mayor se hará tu fuerza de voluntad en toda tu vida. En el trabajo, en el juego, en las 
relaciones familiares, tu voluntad de amor y crecer espiritualmente se revela con un vigor 
renovado que te sorprenderá a diario. 


Paso 6: Si se pierde la erección, empieza los movimientos de vaivén y utiliza la absorción 
suave. 

Después de la primera serie de movimientos y duras contracciones, puedes, de vez en 
cuando, contraer el pene dentro de la mujer mientras te mueves. La cabeza del pene es 
como un bebé que succiona suavemente la leche del pecho materno. Empezarás así a 
extraer la energía Yin. La Gran Aspiración produce gran efecto cuando el pene ya se ha 
llenado de energía Yin mediante la Suave Absorción. 

Ten clara la diferencia existente entre la Suave Absorción y la Gran Aspiración. La Suave 
Absorción acompaña a los movimientos regulares. Sólo se contraen la cabeza del pene, los 
testículos y el diafragma urogenital: el resto de los músculos permanecen relajados y no 
extraen energía. Con esta técnica no dirigimos la energía lejos. Evitamos que nuestra propia 
energía avance y penetre bruscamente en la mujer. También llenamos de energía el propio 
pene, la cual transferimos a la cabeza con la Gran Aspiración. 


LA GRAN ASPIRACIÓN PARA LA MUJER 


La mujer también debería realizar la Gran Aspiración, utilizando la vagina para absorber la 
energía Yang del pene masculino. Podrá encontrarse la explicación detallada para la mujer 
en el libro, “Cultivando la Energía Sexual Femenina”. Las mujeres suelen poseer un buen 
entendimiento intuitivo del proceso: de ahí su superioridad sexual. Pero siempre existen 
niveles superiores del amor. Yo sugiero encarecidamente a las mujeres que se entrenen para 
suprimir su orgasmo genital. Ello reducirá de forma apreciable su pérdida energética en el 
acto sexual. También pueden alcanzar un orgasmo "superior" como un "misterioso portal" al 
Tao. El hombre y la mujer pueden alcanzar el Tao juntos mediante el método de "cultivo 
dual”. 


LA GRAN ASPIRACIÓN Y LA MASTURBACIÓN 


El método de la Gran Aspiración se adapta bien para el hombre soltero que no puede 
encontrar compañera o que ha decidido permanecer célibe. El hombre que posea 
compañera también puede escoger al principio entrenarse a solas. En realidad, se lo 
recomiendo a la mayoría de los hombres porque es mucho más fácil bloquear el deseo de 
eyacular cuando no se recibe el estímulo que produce el calor y el contacto de una mujer. La 
Gran Aspiración para el hombre soltero se realiza exactamente igual que se describe para las 
parejas, salvo que en vez de llevar a cabo la penetración en la vagina de una mujer, el 
hombre estimula el glande de su pene acariciándolo y dándole masaje. 

Es diferente de la masturbación, la cual termina con la eyaculación. Debes interrumpir el 
impulso de eyacular antes que se escape el semen, utilizando las contracciones rápidas y 
enérgicas, y el apriete de la Gran Aspiración. Puede realizarse en cualquier posición —de pie, 
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sentado o tumbado— pero, al principio, quizás sea conveniente de pie pues de este modo 
tus pies quedan mejor apoyados en la tierra y te ponen en contacto con tu energía fría yin. 
Una "buena razón para practicar la Gran Aspiración a solas consiste en poder observar 
claramente si se ha aprendido el primer nivel del método, el control físico sobre la 
eyaculación. 


Cuando estimules el pene, dale masajes hasta sentir el primer signo del deseo de eyacular y, 
a continuación, realiza la Gran Aspiración antes de que el esperma empiece a desplazarse. 
Deberías ejecutar las contracciones y la aspiración repetidamente hasta ver que el pene se 
vuelve fláccido. La rigidez del pene se convierte en el barómetro que mide tu capacidad para 
ejecutar la Gran Aspiración. Cuanto más deprisa puedas hacer disminuir la erección, más 
cerca estarás de dominar el método. Por último, podrás hacerlo enviando órdenes con tu 
mente, absorbiendo energía del pene y llevándola a la cabeza sin contracción muscular. 


Este método puede resultar extremadamente útil para cualquier hombre que se sienta 
frustrado sexualmente. Tan sólo haces el amor mentalmente, entre los polos yin y yang que 
hay dentro de tu cuerpo, imaginando que estás extrayendo el chí ching y dirigiéndolo hacia 
arriba para hacer el amor en tu centro superior, la corona. Sin embargo, si pierdes la semilla 
durante la masturbación no servirá de nada, y por eso masturbarse es aún peor que perder 
la semilla con una mujer, quien al menos se beneficia de ella y le proporciona una dulce 
esencia yin en el intercambio. Incluso aun reteniendo la semilla, la masturbación ofrece sólo 
una energía yang muy seca que puede ser muy fogosa e intensa pero desequilibrada, a 
menos que conozcas el nivel de meditación superior para desarrollar el polo masculino de 
energía yin. Esta razón explica que la masturbación deba emplearse sólo con fines de 
entrenamiento; no es aconsejable desarrollar un fuerte apego por ella que pudiera impedir 
que madurases. Esta etapa de entrenamiento puede durar en algunos hombres tanto como 
uno o dos años. Dependerá de la frecuencia con que se practique la Gran Aspiración y demás 
ejercicios pélvicos, así como la disponibilidad de una compañera adecuada. 


LA ERECCIÓN MATINAL POSEE UN POTENTE CHI 


La otra ocasión en que todo hombre puede utilizar la Gran Aspiración a solas es por la noche 
o por la mañana temprano, en la cama, cuando se despierta con una potente erección. Se 
trata de chí ching muy poderoso y puro producido después de haberse cargado el cuerpo y la 
mente con el sueño. Algunos taoístas piensan que éste es el chí más potente de que dispone 
el hombre. Es indisoluble por las toxinas psíquicas de otro, y tu propia mente se encuentra 
tan relajada y libre de la tensión exterior que puede absorber la energía con mayor facilidad 
que otras veces. 


Puedes realizar la Gran Aspiración tumbado en la cama sobre el costado derecho hasta que 
la erección desaparezca. Tal vez sean necesarias más contracciones a causa de la cantidad de 
energía sexual almacenada en el palacio espérmico. Si ello produce demasiada energía en la 
cabeza, asegúrate de llevarla hasta el ombligo centrando tu mente allí y formando un círculo 
en espiral de unas 3 pulgadas de diámetro. Hazlo la primera vez en el sentido de las agujas 
del reloj (imagina un reloj en tu ombligo con la esfera mirando hacia fuera) y, luego, en 
sentido contrario. Esto equilibrará y centrará el exceso de energía. Si no es suficiente, realiza 
también el ejercicio de ventilación. 
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LA INTENSA ENERGÍA DE LA CABEZA DEBE VENTILARSE 


Durante las fuertes contracciones la energía se introduce y se obliga a ascender desde el 
tronco inferior. La energía se oprime hacia abajo al mismo tiempo desde la cabeza. Así se 
crea una tremenda presión en la zona media del tronco. Esta energía de alta presión debe 
ventilarse: no puede salir por el pene ni por el ano pues has cerrado estas salidas. 

Sube deprisa a las orejas y a los ojos y escapa un poco por estas aberturas. A medida que la 
energía va pasando por estos órganos, los vigoriza. Si se mantienen abiertos los ojos en este 
punto y se mueven dentro de sus cuencas, fluirá a ellos más energía restauradora. 

La energía que has empezado a generar con la retención seminal es enorme. Tiene fuerza 
suficiente para romper un duro hueso. Por esta razón las suturas existentes en la parte 
superior del cráneo de los adeptos avanzados, a veces, se ablandan, y aumentan la 
capacidad craneal y abren un acceso directo a las energías superiores. 


Las prácticas que aquí se recomiendan pueden permitir a una persona recuperar parte de las 
prodigiosas facultades regenerativas y de aprendizaje de un niño. Los únicos seres humanos 
que poseen un ablandamiento de las suturas craneales son los adeptos avanzaos y los niños. 
Tras llevar de uno a tres meses de práctica, el principiante en la retención seminal puede 
experimentar cierta sensación de presión en la cabeza. Para algunos esta sensación puede 
ser muy desagradable; para otros, no sólo será soportable sino bastante agradable. Esta 
sensación de placer es la energía vital que asciende a la parte superior de la cabeza con una 
intensidad desacostumbrada. Es un signo de progreso: el cuerpo ha superado su capacidad 
usual de fuerza vital. 


Los nacidos para practicar el amor esotérico disfrutarán esta intensidad vital. Esta sensación 
es un primer signo de desarrollo de una súper química corporal. Con esta química la energía 
que normalmente se pierde, se retiene y se transforma en estados de salud y de consciencia 
superiores. No obstante, si la energía se hace muy desagradable, puede liberarse, ventilarse 
a otras partes del cuerpo, utilizarse para fortalecer la meditación o emplearse creativamente 
en otras áreas de tu vida y tu trabajo. 


CONTROL MENTAL AUTOMÁTICO DE LA EYACULACIÓN 


Según la tradición taoísta, al principio de la humanidad, nuestros antepasados poseían la 
facultad de controlar el sexo de forma instintiva. Podían controlar las emociones, la 
eyaculación y el sexo según sus deseos. Pero, gradualmente, nuestros antecesores fueron 
desprovistos de tal facultad. Por exceso de sexo, de placer, de bebida y pensamiento, fueron 
perdiendo esta facultad. Dicha facultad puede restaurarse en la mente adiestrándola para 
que detenga de forma automática la pérdida de energía sexual. La clave es la práctica 
repetida de la gran aspiración hasta que se realiza instintivamente. Después, el néctar de tu 
esencia sexual fluirá de manera continuada hasta la corona de tu cabeza, la flor de oro. En el 
control mental automático, la glándula pineal es la clave más importante para unir el órgano 
sexual con el cerebro. 

El propósito más formidable de este cierre es que, después de 6 a 21 meses o 10.000 
Grandes Aspiraciones, podrás utilizar la mente para hacer que la energía ascienda en 
cualquier momento y lugar, de pie, sentado o hablando. 
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Si puedes aspirar y cerrar la puerta de fuga de manera continuada durante una semana, 
significa que estás empezando a asumir el control. En este punto, concéntrate en la corona 
(glándula pineal) y trata de pensar sólo en que la energía asciende sin emplear ningún tipo 
de fuerza y, finalmente, la puerta se cerrará de forma automática y durante el tiempo que 
desees. Cuando sitúas tu mente en la corona, aspira la energía hacia la cabeza. 

Algunas personas aspiran con mucha frecuencia, o lo hacen de manera equivocada; por eso 
tienen la sensación de que la energía queda retenida en el corazón. Para liberarla, bebe té 
con miel o frota con la mano hacia abajo para trasladarla al ombligo donde se almacena sin 
peligro. Sí permanece retenida en el corazón, realiza la respiración normal y emplea la 
mente para curarlo. Empieza a hacer circular tu chí desde el perineo. Inspira y piensa desde 
el Hui-Yin (la Puerta de la Muerte y de la Vida) hasta el vértice de la cabeza (pineal) y 
desciende al tercer ojo (Yin-Tang) situado en medio de la frente. Detente un momento. 
Luego, llévalo abajo con la respiración y cuando pase por el corazón, intenta pensar de 9 a 
36 veces que fluye hacia abajo como una cascada y que entra en el ombligo, arrastrando 
paulatinamente la energía retenida en el corazón. 

Al final, alcanzarás un estado en el que podrás controlar el impulso sexual siempre que 
desees. Incluso cuando sufras una erección nocturna, puedes aspirar la energía y la erección 
disminuirá, y la mente y los órganos sexuales estarán en armonía. Podrás controlar el sexo 
como si se tratase de un músculo del brazo. La comprensión necesaria para alcanzar este 
nivel depende de la persona. Unos lo consiguen antes y otros después. La clave es la 
práctica. Después de intentarlo un cierto tiempo tendrás más confianza y podrás ordenar a 
los órganos sexuales o a la puerta de los inmortales (la Puerta de la Muerte y de la Vida) que 
se abra y se cierre a voluntad. 


Puntos que conviene recordar: 


1. Después de haber conseguido utilizar la mente para controlar el deseo de eyacular, el 
segundo o tercer día quizás sientas cierto dolor en el Hui-Yin o el pene. Es normal que 
ocurra esto. La mente ordena a los músculos que se contraigan y que hagan 
retroceder el fluido, lo que precisa mucha energía muscular para contener el flujo. 
Naturalmente, los músculos de esa área estarán inflamados. Frota el Hui-Yin en esa 
zona y trata de relajar el músculo. Después de varias veces no volverás a sentir nada 
más. 

2. Algunas personas, si han acumulado mucha energía con este método, podrían sentir 
mucho calor y, otras, náuseas con deseos de vomitar o dolor de cabeza debido a que 
la energía sexual ha quedado retenida en la parte superior del pecho y su poderes 
demasiado grande. Se trata de un caso benigno del "síndrome Kundalini". El método 
que ya se ha mencionado de comer miel o frotarse el pecho no puede resolver el 
problema. Tendrás que correr para quemar la energía o realizar cualquier otro 
ejercicio similar. Debe disponerse de la energía de forma no degenerativa. Completar 
la Órbita Microcósmica es la válvula de seguridad más importante para que la energía 
sexual se distribuya con uniformidad. 

3. En las etapas finales del control mental automático de la energía sexual, no es 
preciso apretar los dientes, el ano y las nalgas. Todo el cuerpo permanece relajado y 
no se contraen las nalgas sino sólo el diafragma urogenital frontal y el perineo. Para 
conseguir con más facilidad la meta del cierre automático interno, recuerda que 
puedes realizar el cierre siempre que lo desees, conduciendo el coche, sentado, 
tomando café o trabajando. Practica la contracción del diafragma urogenital, la 
contracción anterior, no la de las nalgas. Hazlo hasta que puedas controlar una 
erección o el deseo de eyacular con una simple orden mental. 


